MINISTERUL Apărării SSSG INSTRUCȚIUNE PRIVIND PREGĂTIREA FIZICĂ ÎN ARMATA SOVIETICĂ ŞI MARINA (NFP- ) MINISTERUL APARARII AL URSS INSTRUCȚIUNE PRIVIND PREGĂTIREA FIZICĂ ÎN ARMATA SOVIETICĂ ŞI MARINA (NFP- ) Dată în vigoare prin ordinul ministrului apărării al URSS din septembrie nr MOSCOVA EDITURA MILITARĂ ? Acest Manual definește sistemul de pregătire fizică în Armata și Marina Sovietică Este destinat funcționarilor care gestionează, organizează, asigură și desfășoară pregătire fizică cu personalul Toate sediile, departamentele, instituțiile, instituțiile militare de învățământ, întreprinderile și organizațiile Ministerului Apărării al URSS sunt ghidate împreună cu unitățile și subunitățile militare Capitolul DISPOZIȚII GENERALE Pregătirea fizică este unul dintre subiectele principale ale pregătirii de luptă, o parte importantă și integrantă a pregătirii și educației militare a personalului Armatei și Marinei Sovietice Scopul pregătirii fizice este de a asigura pregătirea fizică a personalului militar pentru activități de luptă, precum și de a contribui la rezolvarea altor sarcini ale pregătirii și educației acestora Sarcinile generale ale pregătirii fizice a cadrelor militare sunt: dezvoltarea și îmbunătățirea continuă a rezistenței, forței, vitezei și agilității; stăpânirea abilităților de deplasare pe teren accidentat pe jos și pe schiuri, depășirea obstacolelor, lupta corp la corp, înot aplicat militar; îmbunătățirea dezvoltării fizice, întărirea sănătății și creșterea rezistenței organismului la efectele factorilor adversi ai activității profesionale militare patru Capitolul În procesul de pregătire fizică se formează cunoștințe teoretice și abilități organizatorice și metodologice Pregătirea fizică ar trebui să contribuie la creșterea pregătirii militare-speciale, la educarea calităților morale, politice și mentale ale personalului și la îmbunătățirea coerenței de luptă a unităților militare Principalele mijloace de antrenament fizic sunt exercițiile fizice Se efectuează cu respectarea obligatorie a condițiilor de igienă și utilizarea activă a forțelor vindecătoare ale naturii Pregătirea fizică se desfășoară sub următoarele forme: ședințe de antrenament, exerciții fizice matinale, sport și muncă în masă, pregătire fizică în procesul de antrenament și activități de luptă Pregătirea fizică a diferitelor tipuri de forțe armate ale URSS, arme de luptă și forțe speciale este organizată și efectuată ținând cont de particularitățile utilizării lor în luptă și are o atenție specială, care este asigurată de: în clasă - prin distribuirea rațională a timpului de studiu în funcție de secțiunile de pregătire fizică și succesiunea oportună a trecerii lor, utilizarea predominantă Dispoziții generale predarea exercițiilor fizice pentru formarea și dezvoltarea celor mai importante deprinderi motrice aplicate militar, calități fizice și deosebite; la exercițiile fizice matinale - folosirea predominantă a diverselor tipuri de exerciții și exerciții fizice pentru formarea și dezvoltarea celor mai importante aptitudini motorii aplicate militar, calități fizice și speciale; în procesul de antrenament și activitate de luptă - utilizarea exercițiilor fizice aplicate, tehnici și acțiuni caracteristice unei specialități militare date; în activitatea sportivă de masă, prin utilizarea celor mai importante sporturi și exerciții de aplicație militară; în sistemul de verificare a aptitudinii fizice - includerea unor exerciții fizice speciale (exerciții care vizează rezolvarea unor probleme speciale de fitness) În cursul pregătirii fizice se asigură, în plus, ideologia comunistă, aplicarea, complexitatea, sistematicitatea, optimitatea și concretitatea procesului de pregătire, dezvoltare și educare a cadrelor militare Comandanții (șefii) sunt responsabili de starea de fitness Capitolul I Fiecare comandant (șef) este obligat să asigure: managementul și controlul eficient asupra procesului de pregătire fizică a personalului militar; planificare adecvată, pregătire fizică sistematică și distribuire rațională a activității fizice în timpul zilei și săptămînii; pregătirea metodologică și practică înaltă a ofițerilor și sergenților din subordine care efectuează instruire cu personalul; pregătirea materialului educațional și a bazei tehnice pentru pregătirea fizică și sportul pentru cursuri; respectarea măsurilor de siguranță și prevenirea rănilor în timpul tuturor formelor de antrenament fizic Fiecare ofițer, adjudant (adjutant), militar pe termen lung este personal responsabil pentru starea sa fizică, este obligat să se angajeze sistematic în exerciții fizice și să fie constant pregătit fizic pentru a îndeplini sarcinile atribuite Într-o unitate militară*, unde nu este asigurată postul cu normă întreagă de șef pregătire fizică și sport, prin ordin al comandantului unității militare * În continuare, o unitate militară trebuie înțeleasă ca un batalion (diviziune), regiment, navă de gradul I, brigadă și alte unități corespunzătoare acestora, separată, - Dispoziții generale există un șef supranumerar de pregătire fizică și sport dintre cei mai pregătiți ofițeri Comandanți, lucrători politici, organizații de partid și Komsomol, cu participarea ofițerilor - specialiști în pregătire fizică și sport, pentru a îndeplini cu succes sarcinile de pregătire fizică, explică personalului deciziile Partidului Comunist al Uniunii Sovietice și guvernul sovietic pe probleme de cultură fizică și sport, cerințele ordinelor ministrului apărării al URSS privind pregătirea fizică; organizarea de competiții socialiste între cadrele militare și între subunități pentru obținerea de rezultate înalte în pregătirea fizică, în reviste sportive și de muncă în masă, competiții sportive și sportive militare; implicarea activă a militarilor în crearea și îmbunătățirea materialului educațional și a bazei tehnice pentru pregătirea fizică și sport; desfășoară activități educaționale în rândul sportivilor din secțiile și echipele sportive, la cantonamente, în curs de desfășurare a sportului etc competiții sportive militare; promovează realizările personalului din domeniul pregătirii fizice și sportive, participă la evenimente și seri sportive, la proiectarea de propagandă vizuală privind pregătirea fizică și sportul capitolul ORGANIZAREA ȘI OFERITAREA PREGĂTIRII FIZICE* Organizarea antrenamentului fizic include planificarea, formarea conducătorilor, control, contabilitate Planificarea trebuie să asigure implementarea programelor de pregătire fizică, ținând cont de soluționarea misiunilor de antrenament și luptă și să prevadă cursuri de pregătire fizică: pentru soldații, marinarii, sergenții și maiștrii implicați în programa completă - - ore pe săptămână în timpul orelor de școală, iar pentru un curriculum redus - - ore pe săptămână în timpul orelor de școală; pentru cadeții unităților de pregătire - - ore pe săptămână în timpul antrenamentului; * În cap evidențiază problemele de organizare și asigurare a pregătirii fizice comune tuturor tipurilor de forțe armate ale URSS Caracteristicile organizării și sprijinului său în anumite tipuri de forțe armate ale URSS sunt dezvăluite în cap din acest manual, Organizarea antrenamentului fizic nouă pentru cadeții instituțiilor militare de învățământ* - ore pe săptămână în tarif de ore conform programului de pregătire și oră în timpul autostudiului; pentru ofițeri** - ore (două sau trei lecții) pe săptămână în timpul orelor de serviciu Dimineața se efectuează exerciții fizice cu o durată de - de minute Încărcarea nu se efectuează în weekend și sărbători Se desfășoară activități sportive de masă în unitatea militară de trei ori pe săptămână? de două ori timp de oră în timpul săptămânii în timpul liber și ore în weekend și sărbători Planificarea pregătirii fizice se realizează: în unitatea militară - de către șeful de stat major și șeful pregătirii fizice și sportului (pe nave - de către asistentul superior (asistentul) comandantului navei și șeful din afara statului major al antrenament fizic * Aici și mai jos, toate instrucțiunile privind pregătirea fizică a cadeților instituțiilor militare de învățământ se aplică și studenților înscriși ** În continuare, toate instrucțiunile privind pregătirea fizică a ofițerilor se aplică și ofițerilor de subordine, intermediarilor și militarilor pe termen lung Î Capitolul comerț și sport); într-un batalion* - șef de stat major; în companie – comandantul companiei Într-o unitate militară, principalele probleme ale pregătirii fizice sunt reflectate în planul de pregătire de luptă şi politică pentru anul universitar (perioada de pregătire) Se specifică; zilele și orele de desfășurare a sesiunilor de pregătire fizică cu ofițerii; subiectele și orarul orelor de instructor-metodice și demonstrative cu ofițerii; termenii controlului pregătirii fizice în divizii Probleme de pregătire fizică sunt concretizate și precizate în alte documente de luptă și pregătire politică Șeful pregătirii fizice și sportului elaborează și supune spre aprobare comandantului unității militare: un plan (plan privat) de pregătire fizică a personalului unei unități militare pe perioada de studii sau anul universitar (Anexa ); * În continuare, un batalion trebuie înțeles și ca nave de rangul și , o divizie, o unitate de luptă; sub companie - o baterie, o navă de rangul și altele, unitățile corespunzătoare Organizarea antrenamentului fizic unsprezece planificați exercițiile fizice de dimineață timp de o lună; planul activității sportive de masă pentru anul universitar (perioada de studii); reglementări privind sportul, competițiile sportive militare și revizuirea activității sportive de masă pentru campionatul unei unități militare pentru anul universitar (perioada de pregătire); program de distribuire a materialului educațional și a bazei tehnice de pregătire fizică și sport pe o lună; programul sesiunilor de pregătire privind pregătirea fizică cu ofițerii timp de o lună ' În cazul în care zilele și orele de utilizare de către subunitățile locurilor pentru orele de pregătire fizică și sport sau pentru desfășurarea ședințelor de pregătire fizică cu ofițerii sunt stabilite în documentele de planificare generală a antrenamentului de luptă, atunci orarul și orarul de mai sus nu sunt elaborate separat În batalion, documentele de planificare a pregătirii de luptă și politică pentru perioada de pregătire (lună) indică: numărul de ore de pregătire fizică pentru departamente pe tematică; subiectele și termenii de desfășurare a orelor de instructor- metodic și demonstrativ cu sergenții serviciului militar; Capitolul calendarul exercițiilor și cerințele Complexului Sportiv Militar - În companie în programul * pentru săptămână sunt indicate: opțiunea și conținutul exercițiilor fizice de dimineață pentru fiecare zi; subiectele și conținutul orelor de antrenament fizic; conținutul pregătirii fizice însoțitoare; timpul și conținutul activității sportive de masă; timpul, subiectele și conținutul orelor de instructor-metodic și demonstrativ cu sergenți de serviciu militar Pregătirea liderilor ar trebui să asigure o creștere a pregătirii metodologice a funcționarilor care gestionează, organizează și desfășoară pregătirea fizică Se desfășoară la orele teoretice, metodologice (educative, metodologice, instructor-metodice, demonstrative), briefing-uri și în procesul de autoinstruire pe tema propusă (Tabelele și ) * În Marina - în planul zilnic de luptă și pregătire politică a unei nave Organizarea antrenamentului fizic tabelul Lecții teoretice Numărul și denumirea temei Pentru cadeții cursurilor I și II, bufnițe ale universităților Pentru studenți - ofițeri, cursuri ale cursurilor III și superioare ale universităților Rolul și locul culturii fizice într-o societate socialistă Influența pregătirii fizice asupra creșterii capacității de luptă a militarilor + - Sistemul de pregătire fizică a cadrelor militare Scopul și obiectivele antrenamentului fizic + Conținutul pregătirii fizice Metodologie pentru dezvoltarea calităților fizice și formarea abilităților motrice G Metodologia de desfășurare a formelor de antrenament fizic Autocontrol în procesul de pregătire fizică Prevenirea leziunilor sportive + Complexul sportiv militar stă la baza muncii sportive de masă Pregătirea cadrelor militare în sport și exerciții din Clasificarea Sporturilor Militare + - și capitolul » S \u d o « i FD, o S o f X o nu >» Numărul și denumirea temei Pentru cursul universităților I și II : Cerințe ale ghidurilor pentru organizarea antrenamentului fizic Planificarea pregătirii fizice într-o unitate militară, subdiviziune + Forme ale comandanților de unități de instruire pentru desfășurarea orelor de pregătire fizică într-o unitate militară, unitatea - Controlul si contabilizarea pregatirii fizice intr-o unitate militara, subdiviziunea - Sprijinul material și financiar al pregătirii fizice într-o unitate militară Fundamentele managementului pregătirii fizice într-o unitate militară, subdiviziunea * Notă Pentru studenții academiilor (facultăților) de comandă cunoștințele teoretice sunt date în sfera atribuțiilor comandantului unei unități militare; pentru studenții altor academii și cadeți ai cursurilor III și superioare - în sfera atribuțiilor de serviciu ale comandantului companiei Lecții metodice masa Număr și denumire, subiecte Pentru sergenții care desfășoară cursuri de pregătire fizică, cadeți ai unităților de pregătire comandanți de echipă de pregătire, cadeți anul I ai universităților Pentru cadeții anul II, studenții anului I ai academiilor (cu excepția academiilor și facultăților de comandă), comandanții de pluton Pentru cadeții din Cursurile III și superioare, studenții academiilor (facultăților) de comandă, cursurile II și superioare ale altor academii, comandanți de companie Antrenament în exerciții fizice, tehnici și acțiuni t++ Întocmirea unui plan-contur pentru - + ■ notiuni Realizarea unei sesiuni de antrenament fizic Efectuarea exercițiilor fizice de dimineață Efectuarea exercițiilor fizice de trecere + + +• + ■ instruire Efectuarea de sesiuni de instruire cu personal pentru - Numărul și denumirea subiectului exerciţii ale Complexului Sportiv Militar şi Clasamentului Sportiv Militar Desfășurarea de concursuri în cadrul exercițiilor Complexului Sportiv Militar și Clasamentului Sportiv Militar Planificarea pregătirii fizice într-o unitate, unitate militară ' Desfășurarea de instructori-orări metodice, demonstrative și briefing-uri de pregătire fizică I cu ofițeri și sergenți sub- Pentru sergenții care desfășoară cursuri de pregătire fizică, cadeții unităților de pregătire care pregătesc comandanții de echipă, cadeții din anul I de universități Pentru cadeții cursului II, ascultători Academii anul I (cu excepția academiilor și facultăților de comandă), comandanții de pluton Pentru cadeții cursurilor III și superioare, studenții academiilor (facultăților) de comandă, cursurilor II și superioare ale altor academii, comandanții de companie Capitol Numărul și denumirea temei Pentru sergenții care desfășoară cursuri de pregătire fizică, cadeți ai unităților de pregătire comandanți de echipă de pregătire, cadeți anul I ai universităților Pentru cadeții anul II, studenții anului I ai academiilor (cu excepția academiilor și facultăților de comandă), comandanții de pluton Pentru cadeții de cursurile III și superioare, studenții academiilor (facultăților) de comandă, cursurile II și superioare ale altor academii, comandanții de companie diviziuni Pregătirea șefului orelor de pregătire fizică și a asistenților săi Verificarea și evaluarea aptitudinii fizice a cadrelor militare și a aptitudinii fizice a unității Asigurarea pregătirii fizice în unitate, unitate militară ' + - - - - Notă Pentru studenții academiilor (facultăților) de comandă, abilitățile organizatorice și metodologice pe temele - sunt date în sfera atribuțiilor comandantului unei unități militare, pentru studenții altor academii și cadeți ai cursurilor III și superioare - în sfera de aplicare de atribuţii ale comandantului companiei Organizarea antrenamentului fizic Capitolul Durata orelor teoretice și demonstrative, de regulă, este de oră, instructor-metodic - ore , Controlul ar trebui să vizeze studierea stării de condiție fizică și să asigure adoptarea de măsuri specifice pentru îmbunătățirea acesteia Se efectuează de către comandantul unității militare, adjunctul acestuia, sediul, șeful pregătirii fizice și sportului și comandanții de subunități În timpul controlului se verifică, se analizează și se evaluează următoarele: nivelul de aptitudine fizică a noii reaprovizionare a unității militare (candidați pentru o instituție militară de învățământ); completitudinea și calitatea asimilării de către cadrele militare a programului de pregătire fizică; eficacitatea procesului de antrenament fizic; calitatea conducerii, organizarea, furnizarea și desfășurarea pregătirii fizice; gradul de pregătire fizică a militarilor și subunităților pentru activități de luptă Contabilitatea aptitudinii fizice trebuie să corespundă stării sale adevărate Se desfășoară: în unitatea militară - de către șeful de stat major și șeful pregătirii fizice și sportului (pe navă - de către asistentul superior (asistent Organizarea antrenamentului fizic com) comandantul navei și șeful supranumerar pregătire fizică și sport); în batalion - șef de stat major și locțiitor al comandantului batalionului pentru afaceri politice; într-o companie - în calitate de comandant de companie și adjunct al comandantului de companie pentru afaceri politice; într-un pluton ca plutonier Ordinea și formele de înregistrare a pregătirii fizice sunt date în Anexa În unitatea militară se au în vedere: desfăşurarea de şedinţe de pregătire fizică cu ofiţerii unităţii militare; rezultatele verificărilor de condiție fizică și analizelor activității sportive de masă în subdiviziuni și unități militare; desfășurarea de cursuri instructor-metodice și demonstrative, adunări (seminarii) educativ-metodologice cu organizatori sportivi de divizii, antrenori și arbitri în sport; rezultate ale competițiilor sportive și sportive militare pentru campionatul unei unități militare; performanțe ale echipelor și ale sportivilor individuali la competiții din afara unității; numărul de militari premiați cu insigna „Războinici-sportivi” și sportivi-descărcați; palmaresele sportive și realizările unității militare; Capitolul rezultatele performanţelor ofiţerilor administraţiei militare părți ale exercițiilor și cerințelor Complexului Sportiv Militar; disponibilitatea și starea materialului educațional și a bazei tehnice pentru pregătirea fizică și sport, echipament și bunuri sportive Într-un batalion, companie și pluton se au în vedere următoarele: implementarea tuturor activităților de pregătire fizică și sportivă, prevăzute de documentele de planificare a pregătirii de luptă și politică; numărul de militari premiați cu ecusonul „Războinic-atlet” și sportivi-descărcătoare; rezultatele efectuării de către personal a exercițiilor și cerințele Complexului Militar Sportiv În unitatea militară se asigură următoarele tipuri de pregătire fizică: materială, financiară, medicală și metodologică Sprijinul material pentru pregătirea fizică se realizează de către șeful pregătirii fizice și sportului, șeful serviciului de îmbrăcăminte și comandanții subdiviziunilor Include: planificarea și recuperarea echipamentelor sportive standard, proprietăților, simulatoarelor, echipamentelor și echipamentelor speciale Organizarea antrenamentului fizic paratura, ținând cont de nevoile pregătirii fizice a unității militare; construcția și echiparea obiectelor de material educațional și bază tehnică pentru pregătirea fizică conform listei aproximative (Anexa ); întreținere și reparații de instalații sportive, locuri pentru antrenament fizic, echipamente, inventariere, proprietăți, echipamente și simulatoare; producția de echipamente sportive nesustenabile, dispozitive de antrenament și alte echipamente educaționale; proiectarea agitației vizuale pe pregătire fizică și sport Obiectele materialelor didactice și ale bazei tehnice de pregătire fizică într-o unitate militară în scopul exploatării, întreținerii și reparării la timp a acestora sunt atribuite unităților prin ordin al comandantului unității militare În cazarmă sunt dotate locuri (încăperi) de pregătire fizică a personalului dotat cu echipament de gimnastică, echipament de antrenament, greutăți, gantere și alte echipamente sportive Sprijinul financiar pentru pregătirea fizică în unitatea militară se realizează în modul stabilit prin Regulamentul privind economia financiară a unității militare a Armatei și Marinei Sovietice capitolul Flota * și Lista de cheltuieli conform devizului Ministerului Apărării al URSS ** Include: planificarea, revendicarea și primirea de fonduri, ținând cont de nevoile pregătirii fizice a unității militare; achiziționarea de echipamente și proprietăți sportive, literatură educațională, premii de provocare (cupe), formulare de documente; achiziţionarea de materiale, utilaje şi unelte pentru repararea şi întreţinerea obiectelor de material educaţional şi bază tehnică pentru pregătirea fizică Suportul medical de pregătire fizică se realizează de către specialiști ai serviciului medical militar și de pregătire fizică și sport Include: efectuarea de examinări medicale ale personalului militar pentru a determina nivelul de activitate fizică acceptabil pentru aceștia, ținând cont de dezvoltarea fizică, starea funcțională a organismului și nivelul de condiție fizică; repartizarea militarilor pe grupuri sanitare; * Ordinul ministrului apărării al URSS din nr ** Ordinul ministrului apărării al URSS din nr Organizarea pregătirii fizice planificarea și desfășurarea activităților de îmbunătățire a dezvoltării fizice și promovării sănătății personalului; insuflarea personalului militar a deprinderilor de autocontrol, igiena personala si publica; monitorizarea stării sanitare a instalațiilor sportive și a locurilor de antrenament fizic și sport; controlul asupra respectării dozării corecte a activității fizice și a îndeplinirii cerințelor sanitare și igienice în timpul orelor de antrenament fizic; controlul medical asupra' membrilor echipelor echipele unității, desfășurarea de sesiuni de pregătire în cadrul evenimentelor sportive și sportive de masă; dezvoltarea măsurilor de prevenire a vătămărilor în sala de clasă pregătire fizică și competiții sportive; organizarea și desfășurarea de sesiuni de pregătire fizică cu militarii incluși în grupul de cultură fizică terapeutică și transferarea acestora după recuperare către grupele principale Sprijinul metodologic al pregătirii fizice se realizează de către ofițeri - specialiști în pregătirea fizică și sport, cu participarea activă a Capitolul specialisti medicali militari Include: generalizarea și diseminarea celor mai bune practici în organizarea și desfășurarea antrenamentului fizic; elaborarea de recomandări pentru îmbunătățirea pregătirii fizice a cadrelor militare, oferirea conducătorilor de pregătire fizică a mijloacelor didactice necesare; asistarea comandanților de unități în desfășurarea orelor de pregătire fizică și a evenimentelor sportive; îndrumarea metodică a pregătirii fizice independente a militarilor; organizarea muncii clasei metodice (birou) de pregătire fizică și sport capitolul CONȚINUT DE PREGĂTIRE FIZICĂ Recruții stăpânesc tot conținutul pregătirii fizice oferite pentru ei în primul an de serviciu Ascultătorii - ofițerii și cadeții instituțiilor militare de învățământ stăpânesc întreaga sferă a exercițiilor prezentului Manual în conformitate cu programele de pregătire elaborate pentru aceștia Ofițerii, precum și cadrele militare feminine studiază exercițiile definite de prezentul Manual pentru grupele de vârstă respective Pentru a rezolva eficient problemele pregătirii fizice, exercițiile sunt utilizate în conformitate cu concentrarea lor pe dezvoltarea calităților fizice, speciale și a abilităților motorii aplicate militar Calitățile fizice sunt proprietățile corpului care asigură activitatea motrică a unui soldat Principalele calități fizice ale personalului militar includ rezistența, vila, viteza și agilitatea capitolul Rezistența este determinată de capacitatea personalului militar de a rezista la oboseală în procesul activității profesionale militare Este împărțit în general, viteză și putere Principalele mijloace de dezvoltare a rezistenței generale și de viteză sunt mișcarea accelerată, schiul, înotul, depășirea obstacolelor și jocurile sportive Exercițiul Alergare timp de km Exercițiul Alergare timp de km Ele sunt ținute pe orice teren dintr-un început comun sau separat Start și sfârșit sunt echipate într-un singur loc Uniforma - nr , , , și (Anexa ) , Exercițiul Cursa de schi pentru km Se efectuează pe teren off-road dintr-un start general sau separat Schiurile, bețele și legăturile sunt doar în stil militar Atunci când se utilizează elemente de fixare, uniforma este considerată sport Start și sfârșit sunt echipate într-un singur loc Cod vestimentar - nr , Exercițiul Cruce pentru km Se desfășoară pe teren accidentat cu start comun sau separat Start și sfârșit sunt echipate într-un singur loc Cod vestimentar - nr , , , și Exercițiul Alergare pe hl Ținut pe o bandă de alergare Conținutul pregătirii fizice dione dintr-un început mare în grupuri de - persoane Este permis să luați startul până la mijlocul distanței de de metri Forme de îmbrăcăminte - nr , , Sau: traseu naveta X m Se desfășoară pe o pistă dreaptă a stadionului sau pe altă zonă plată marcată cu linii de pornire și de viraj după m* La comanda „MARȚ”, alergați m dintr-un start înalt, atingând solul cu piciorul în spatele liniei de viraj sau rotunjind ghișeul, întoarceți-vă, rulați Faktsm în același mod încă trei segmente de m fiecare Cod vestimentar - Nr , și Forța este determinată de capacitatea de a depăși rezistența exterioară sau de a o contracara prin efort muscular Principalele mijloace de dezvoltare a forței și a rezistenței în forță sunt exercițiile de ridicare și transport de greutăți, exerciții de forță pe echipamente și simulatoare de gimnastică, exerciții cu greutatea proprie Exercițiul Tragerea în sus pe bara transversală Se execută din agățarea pe brațe drepte cu o prindere de sus (poziția atârnării este fixată timp de - secunde) Când trageți în sus, bărbia ar trebui să fie deasupra barei transversale Îndoirea este permisă * Este permisă instalarea stâlpilor de cm înălțime cu steaguri roșii în partea de sus cu cm înainte de linia de viraj, Capitolul desfășurarea picioarelor și devierea corpului de la o poziție staționară Este interzisă efectuarea de mișcări de biciuire cu picioarele Uniforma - nr , și Exercițiul Exercițiu de forță complex Se efectuează în decurs de minut: primele de secunde - numărul maxim de aplecări înainte până când mâinile ating degetele picioarelor din decubit dorsal, mâinile pe centură, picioarele sunt fixe (este permisă o ușoară îndoire a picioarelor, când revenind la poziția inițială, este necesar să atingeți podeaua cu omoplații); intoarceti-va catre suport in decubit si fara pauza de odihna, efectuati numarul maxim (flexia si extensia bratelor in suportul culcat) in de secunde (corpul este drept, indoiti bratele pana cand pieptul atinge podeaua) Cod vestimentar - nr , și Exercițiul Se execută din agățare cu o prindere în sus Trageți ușor în sus, ridicați-vă picioarele la bara transversală și, răsturnându-vă în jurul ei, mergeți la intervalul direct pe brațele drepte (poziția de agățare și accentul este fixată pe brațele drepte timp de - secunde) Coborârea în blocare se realizează într-un mod arbitrar Este permis să se îndoaie, să desfășoare picioarele și să devieze corpul dintr-o poziție staționară Este interzisă efectuarea de mișcări de biciuire cu picioarele Uniforma - nr , și , Conținutul pregătirii fizice Exercițiul Ridicarea kettlebellului kg (smuls) Se efectuează din poziția inițială a picioarelor depărtate la lățimea umerilor, cu o prindere deasupra mâinii cu o mână pe mânerul kettlebell-ului în picioare pe podea La comanda „Exercition start-NAY”, ridicați și coborâți succesiv greutatea mai întâi cu o mână, apoi fără odihnă după schimbarea mâinilor cu cealaltă mână Poziția kettlebell-ului în partea de sus este fixată pe un braț drept timp de - secunde Când kettlebellul atinge podeaua sau kettlebellul cade, exercițiul se oprește Există două categorii de greutate: până la kg, kg și peste Standardul minim pentru o mână slabă în categoria de greutate de până la kg - de ori, kg și peste - de ori Uniforma - nr și Viteza este determinată de capacitatea unui războinic de a efectua acțiuni motorii în cel mai scurt timp posibil Principalele mijloace de dezvoltare a vitezei sunt sprintul la viteză maximă și exercițiile care necesită o reacție rapidă, viteza mare a mișcărilor individuale și frecvența maximă a mișcărilor Exercițiul Alergare pe de metri Se desfășoară pe pista de alergare a stadionului sau pe o zonă plană cu orice suprafață La comanda „TO START” mergeți la linia de start, puneți un picior înainte fără a păși pe linie, Capitolul dă cealaltă jumătate un pas înapoi La comanda „ATENȚIE”, transferați greutatea corpului pe piciorul înainte, înclinați trunchiul și capul înainte, îndoiți brațele la coate La comanda „MARCH” începe să ruleze Sau: traseu naveta X m Se ține pe o zonă plană, marcată cu linii de start și viraj după m La comanda „MARȚIE”, alergați m de la un start înalt, atingeți pământul din spatele liniei de viraj, întoarceți-vă, alergați în același mod încă un nouă segmente de câte m fiecare Cod vestimentar - nr , , și Dexteritatea este determinată de capacitatea personalului militar de a efectua mișcări într-o manieră coordonată și precisă, precum și de a face față unei sarcini noi, neașteptate, în timp util și rațional Principalele mijloace de dezvoltare a dexterității includ săritul peste capră și koya, exerciții pe bara transversală și bare inegale În plus, dexteritatea este dezvoltată în lupta corp la corp, depășirea obstacolelor, mișcarea accelerată, antrenamentul la schi, sportul și jocurile în aer liber Exercițiul Salt de picioare: prin capră în lungime - înălțimea proiectilului este de cm, se instalează un pod de - cm înălțime la m de proiectil; saritura Efectuat cu o alergare; Conținutul pregătirii fizice prin cal în lungime - înălțimea proiectilului este de cm (pentru cadeții universităților - cm), podul de - cm înălțime este setat arbitrar; săritura se execută cu o împingere de alergare cu mâinile pe jumătatea îndepărtată Sunt permise două încercări Uniforma - nr , și Exercițiul Exercițiu complex pentru agilitate Se desfășoară în orice cameră sau pe o zonă plată cu iarbă La comanda „MARȚIE” alergați de la o pornire înaltă m, efectuați două sărituri înainte, săriți, două sărituri înainte, alergați m în sens opus La efectuarea de capriole în sală este permisă folosirea covoarelor Uniforma - nr , și Exercițiul Flexia și extensia brațelor în leagăn pe bare Balansând în accent, îndoiți-vă brațele pe leagăn înainte, îndreptați leagănul din spate Hă , balansați înainte demontați la dreapta (stânga) Uniforma - nr , și Exercițiul Complexe de exerciții de etaj Nr І și Efectuat pe conturi (Fig și ) Uniforma - nr , și Exercițiul Coborâți înapoi cu o rotire de ° pe bară, Orez Complex de exerciții de podea nr capitolul Unu-Dba Trei patru cinci şase şapte şapte opt opt Orez Complex de exerciții de podea nr Conținutul pregătirii fizice capitolul Pentru cadeții cursului I și ascultători - ofițeri din grupa a -a de vârstă - agățat, ridicare cu o lovitură de stat, balansare cu un arc, descălecare cu un leagăn înapoi cu o întoarcere de ° Pentru cadeții din anul și ascultători - ofițeri din grupa I de vârstă - agățat, legănat, ridicare cu un kip, balansare cu arc, descălecare cu un leagăn înapoi cu o rotire de ° Pentru cadeții cursurilor a -a și seniori - agățat, leagăn, ridicare cu kip, întoarceți-vă, leagănați cu un arc, demontați cu un leagăn înapoi cu o rotire de ° (Fig ) Uniforma - nr , și Exercițiul Descălecare laterală cu o rotire de ° pe bare neuniforme Pentru cadeții din anul și ascultători - ofițeri din grupa a -a de vârstă - balansarea cu accent pe mâini, ridicarea kip-ului într-un picior gri depărtat, deplasarea picioarelor spre interior, balansarea înapoi, balansarea înainte stând pe un stâlp, sărind în lateral doi stâlpi cu sprijin pe o mână și se rotesc la stânga (dreapta) cu ° Pentru cadeții din anul și ascultători - ofițeri din grupa I de vârstă - balansarea în accent pe mâini, ridicarea cu un kip, balansarea înainte stând pe un stâlp, săritura laterală prin doi stâlpi cu sprijin pe o mână și întoarcerea către stânga (dreapta) cu ° Pentru cadeții cursurilor a -a și seniori - balansarea cu accent pe mâini, ridicarea cu un kip, balansarea înainte cu o șezut- Orez Demontați înapoi cu o rotire de ° a barei Conținutul pregătirii fizice capitolul gi despărțit, interceptarea mâinilor, stand de putere pe umeri (țin secunde), salt captivant înainte într-un picior gri depărtat, balansare picior spre interior, balansare înapoi, balansare înainte așezați pe un stâlp, sari lateral prin doi stâlpi cu sprijin pe unul brațul și rotiți la stânga (dreapta) cu ° (Fig ) Uniforma - nr , și Calitățile deosebite sunt proprietățile organismului care îi asigură rezistența la efectele anumitor factori adversi ai activității profesionale militare Principalele includ rezistența la răul de mișcare, suprasarcină și înfometarea de oxigen Rezistenta la raul de miscare este determinata de capacitatea organismului de a suporta impactul accelerarilor care apar in conditiile unor activitati specifice: in zbor, pe o nava, in vehicule de lupta Principalele mijloace de dezvoltare a rezistenței la rău de mișcare includ exerciții pe aparate speciale Rezistența la rău de mișcare se dezvoltă și la efectuarea elementelor de acrobație, exerciții pe aparate de gimnastică Exercițiul Salt de cap înainte (înapoi) pe o trambulină Pentru cadeții din cursul I și ofițerii din grupa a -a de vârstă - două sărituri principale, săritură cu capul înainte (înapoi), două sărituri principale Orez Demontare laterală cu o rotire de ° pe barele neuniforme Capitolul a Pentru cadeții din anul și ofițerii din grupa de vârstă - două sărituri principale, o întoarcere de °, un salt principal, un salt într-un tuck, un salt principal, o capote înainte (înapoi), două sărituri principale Pentru cadeții cursurilor III și seniori - două sărituri principale, căzând pe burtă, în picioare; săritură principală, cădere în ghemuire, săritură principală, întoarcere de °, săritură principală, săritură de înclinare, săritură principală, capriolă față (în spate), două sărituri principale Uniforma - nr , și Exercițiul pe o roată care rulează: - pentru cadeții cursului I și ofițerilor grupei de vârstă a II-a - intrarea în spirală cu ajutorul unui partener și patinaj independent de-a lungul spiralei; - pentru cadeții din anul II și ofițerii din grupa I de vârstă - intrarea independentă în spirală și patinarea de-a lungul spiralei; - pentru cadeții cursurilor III și seniori - intrarea în spirală independent, rularea în spirală și ridicarea roții în poziție verticală; pentru absenteismul din spirală, punctajul se reduce cu un punct; pe o roată staționară: Conținutul pregătirii fizice - pentru cadeții instituțiilor militare de învățământ și ofițerii grupelor de vârstă și - zece ture în orice direcție pentru un timp; Timpul se numără de la prima trecere a capului vertical în sus Uniforma - nr , și Rezistența la suprasarcină este capacitatea unui organism de a rezista forțelor de accelerație inerțială care acționează asupra acestuia Principalele mijloace de dezvoltare a rezistenței la suprasolicitare sunt exercițiile pe aparate de dopaj și gimnastică Exercițiul ' Cifra de afaceri la dopaj: cu rotații - cinci rotații în jurul axei orizontale în orice direcție, fără a ține cont de timp, cu rotații simultane în jurul axei verticale; scorul se bazează pe numărul de rotații de ° efectuate în jurul axei verticale; în ambele sensuri ( de rotații) - zece rotații înainte și zece înapoi în orice succesiune fără rotire în jurul axei verticale, asistența este permisă în primele două sau trei balansări Pentru a schimba sensul de rotație, nu se efectuează mai mult de trei rotații sau balansări suplimentare Pentru fiecare rotație sau leagăn suplimentară (peste trei), scorul militarului este redus Capitolul J coborât cu un punct Timpul de execuție a fiecărei zece rotații este determinat separat de un cronometru cu o precizie de , secunde în momentul depășirii cadrului de dopaj din poziția verticală superioară și însumat Uniforma - nr , și Exercițiul Punând accent pe mâini, ridicați picioarele drepte în poziția „colț” și țineți-le deasupra stâlpilor Timpul de execuție este determinat din momentul în care „unghiul” este fix, până când călcâiele picioarelor cad sub stâlpi Uniforma - nr , și Rezistența la înfometarea de oxigen este capacitatea unui soldat de a opera în condiții de lipsă de oxigen Principalele mijloace de dezvoltare a rezistenței la înfometarea de oxigen sunt scufundarea în lungime, alergarea pe distanțe scurte, medii și lungi, înotul Exercițiul Scufundare în lungime Se tine in piscina (la statia de apa) Din poziția de pornire pe masa de start (partea piscinei), sari în apă și înotă în orice fel sub apă, ghidat de linia de pe fundul piscinei sau de un cordon întins la o adâncime de - , m startul este acceptat individual în funcție de pregătirea armatei Conținutul pregătirii fizice dornic să facă exercițiul Este permis să luați startul cu o împingere din peretele piscinei În timpul scufundării, soldatul trebuie să fie sub apă Dacă pe suprafața apei apare vreo parte a corpului, exercițiul se încheie Rezultatul este determinat de aspectul oricărei părți a corpului pe suprafața apei Este interzisă deplasarea înainte în timpul exercițiului, agățându-se de cordonul de ghidare Cod vestimentar - nr Motricitatea aplicată militar sunt acțiuni practice aduse automatismului, efectuate în concordanță cu sarcina Principalele abilități militare/motrice includ abilități de schi, marșuri forțate, depășirea obstacolelor, înotul aplicat militar și lupta corp la corp Abilitățile sunt formate și îmbunătățite prin repetarea repetată a exercițiilor Exercițiul Marș pe schiuri ca parte a unei unități pe km Se desfășoară ca parte a unui pluton, companie și unități egale pe teren accidentat în afara drumurilor dintr-un început comun Startul și sosirea sunt echipate într-un singur loc, distanța este marcată și pe el este plasat un semn de întoarcere Marșul se poate desfășura de-a lungul unei piste de schi pregătite în prealabil capitolul Fiecare soldat trebuie să aibă o mitralieră (carabină), o geantă pentru reviste, două reviste și o mască de gaz Schiuri, bețe și legături - standard armată Unitatea trebuie să ajungă la linia de sosire cu forță maximă, cu o întindere de cel mult m, fără a pierde arme și echipament Asistența reciprocă este permisă fără transferul de arme, măști de gaz și alte echipamente militare Timpul este determinat de ultimul participant Cod vestimentar - nr Exercitiul Martie ca parte a unei unitati pentru sau km Se desfășoară ca parte a unui pluton, companie și unități egale pe teren accidentat Fiecare soldat trebuie să aibă o mitralieră (carabină), o geantă pentru reviste, două reviste și o mască de gaz Start și sfârșit sunt echipate într-un singur loc La controalele de condiție fizică se acordă o evaluare pozitivă dacă unitatea ajunge la linia de sosire în forță cu o întindere de cel mult m În timpul verificărilor, asistența reciprocă este permisă fără predarea armelor, măștilor de gaz și a altor obiecte militare echipamente Timpul este stabilit de ultimul participant Cod vestimentar - nr și Exerciții pe curse cu obstacole Conținutul pregătirii fizice La efectuarea exercițiilor, obstacolele sunt depășite conform descrierii (Anexa ) Nu sunt permise mai mult de trei încercări pentru a depăși fiecare obstacol Dacă orice obstacol este ratat, condițiile pentru depășirea obstacolelor sau aruncarea grenadelor către țintă sunt încălcate, exercițiul este considerat eșuat Cod vestimentar - nr Exercițiul Exercițiu de control general pe o singură cursă cu obstacole Efectuat fără arme Distanță - m Poziția de pornire - stând în șanț: aruncați o grenadă care cântărește cel puțin g din șanț, m de-a lungul peretelui (se sparge) sau de-a lungul zonei X , m în fața peretelui (o lovitură directă numără); dacă prima grenadă ratează ținta, continuați să aruncați (dar nu mai mult de trei grenade) până când ținta este lovită; sari din șanț și alergă m de-a lungul pistei spre linia de start a benzii; alergați în jurul steagului și săriți peste un șanț de , m lățime; alerga prin pasajele labirintului; urca peste gard; urcă pe scara verticală până la al doilea segment (curbat) al podului distrus; alergați de-a lungul grinzilor, sărind peste gol și săriți la sol dintr-o poziție în picioare de la capătul ultimei secțiuni a grinzii; depășiți trei etape capitolul o scară cu atingerea obligatorie a pământului cu două picioare între trepte, alergată sub treapta a patra; se târăsc printr-o gaură de perete sari în șanț, mergi de-a lungul mesajului; sari din fantana; sari peste perete; fugi pe scările în pantă până la treapta a patra și coborî scările scărilor ruinate; urcați pe o scară verticală pe o grindă a unui pod distrus, alergați de-a lungul grinzilor, sărind peste goluri și scăpați de-a lungul unei plăci înclinate; sari peste un sant de m latime; alergați m și, după ce a alergat în jurul steagului, alergați în sens opus m de-a lungul pistei Exercițiul Exercițiu de control special (SKU) pe cursele cu obstacole * Pentru personalul unităților militare ale Forțelor Terestre (cu excepția unităților de tancuri, rachete antiaeriene, unități de artilerie de inginerie și autopropulsate, unități de tancuri ale unităților de pușcă motorizată), marinari ai Marinei, cadeți ai instituțiilor de învățământ militare care pregătesc ofițeri pentru acestea unitati * Este permis să performați cu o machetă a unei puști de asalt (carabină) de dimensiunea și greutatea corespunzătoare, Conținutul pregătirii fizice Se realizează - cu o mitralieră (carabină), o geantă pentru magazine, două magazine și o mască de gaz Distanță - m Poziția de pornire - stând pe peretele lateral al modelului de transport de personal blindat (armă în mână, mască de gaz în geantă): urcă în modelul de transport de personal blindat prin peretele lateral, sari de pe partea opusă, alergă m de-a lungul potecii spre primul șanț *; alergați în jurul steagului, săriți în șanț și puneți-vă o mască de gaz; sari din șanț și depășește râpa de-a lungul unui buștean sau urcă pe o scară verticală pe un buștean, mergi de-a lungul ei până la capăt și sari de pe pământ; depășiți blocajul; sari in sant, ia o cutie cu greutatea de kg din parapetul din spate si transfera-o in parapetul din fata, apoi inapoi in spate; scoateți masca de gaz și puneți-o în pungă, săriți din șanț; alerga prin pasajele labirintului; aleargă în sus pe placa înclinată până la gard, mergi la grindă, aleargă de-a lungul ei, sărind peste goluri și sari la pământ din poziție în picioare cu calul * Pentru personalul Marinei: urcați în macheta unui transport de trupe blindat prin bordul lateral, săriți de pe partea opusă, alergați până la stâlpul care se întoarce, apucați stâlpul cu mâna și efectuați cinci ture; urcă pe scara verticală până la platforma dispozitivului de scară și coboară scara înclinată, alergă până la primul șanț capitolul capătul ultimei secțiuni a grinzii; depășiți scara ruinată sărind, călcând pe fiecare treaptă și săriți de pe ultima treaptă la pământ; depășește zidul sari în fântână, alergați de-a lungul traseului până la șanț, aruncați o grenadă antitanc care cântărește cel puțin kg la m la un scut care măsoară X m, dacă prima grenadă ratează ținta, continuați aruncarea (dar nu mai mult de trei grenade) până când ținta este lovită; sari din șanț și depășește grădina din față; urcă în fereastra inferioară a fațadei casei, de la ea - în fereastra de sus, mergi la grindă, mergi de-a lungul ei, sari de pe prima platformă, de pe ea - la a doua, sari la pământ; sări peste șanț Pentru personalul unităților de tancuri, rachete antiaeriene, inginerie și artilerie autopropulsată, unități de tancuri ale unităților de pușcă motorizată, cadeți ai instituțiilor militare de învățământ care pregătesc ofițeri pentru aceste unități militare Efectuat cu masca de gaz Distanță - m Poziția de plecare - stând în șanț: săriți din șanț și alergați m pe potecă spre primul șanț; alergați în jurul steagului și săriți peste șanț în direcția opusă; alergați la deal cu o încărcătură, ridicați o cutie de kg de la sol la raftul inferior, apoi la cel din mijloc și invers Conținutul pregătirii fizice pentru a coborî la pământ; urcați în trapa șoferului, aruncați din trapa de sus o grenadă cu o greutate de g la m într-un cerc cu diametrul de m, dacă prima grenadă ratează ținta, continuați să aruncați (dar nu mai mult de trei grenade) până la țintă este lovit; ieși prin trapa de urgență; sari in sant, ia o cutie cu greutatea de kg din parapetul din spate, transfera-o pe parapetul din fata, apoi inapoi in spate si sari din sant; aleargă prin pasajele labirintului și urcă peste gard; depășiți trei trepte ale scărilor distruse cu atingerea obligatorie a pământului cu două picioare între trepte și alergați pe sub a patra; depășește peretele și sari în șanț, mergi de-a lungul liniei de comunicare și sari din fântână; se târăsc printr-o gaură de perete urcă pe o scară înclinată până la a patra treaptă, sări de pe ea la pământ și depășește trei trepte cu atingerea obligatorie a pământului cu două picioare între trepte; urcați pe o scară verticală pe o grindă, alergați de-a lungul ei, sărind peste goluri și scăpați de-a lungul unei plăci înclinate; sari peste un sant de m latime, alergi m, sari peste primul sant, alergi in jurul steagului, sari peste sant, alergi m si sari in sant Pentru personalul trupelor aeropurtate și cadeții școlii de comandă aeropurtată capitolul Se realizează cu o mitralieră, o pungă pentru o revistă^, două reviste și o mască de gaz Distanță - m Poziția de plecare - stând la linia de start cu arma în mână: alergați de-a lungul pistei m până la linia de start a benzii, alergați în jurul steagului; târăște-te într-un mod plastunsky sub sârmă și depășește blocajul; sari pe partea pupa a modelului vehiculului de luptă, urcă în trapa pupa; aruncați o grenadă cu o greutate de g de la trapa trăgatorului în șanț (se numără o lovitură directă), dacă prima grenadă ratează șanțul, continuați să aruncați (dar nu mai mult de trei grenade) până când ținta este lovită; ieși prin trapa șoferului; sări peste un șanț de , m lățime și alergă prin culoarele labirintului; alergați pe placa înclinată până la gard, alergați de-a lungul grinzilor, sărind peste goluri și săriți la pământ dintr-o poziție în picioare de la capătul ultimei secțiuni a grinzii; depășește scara ruinată cu sărituri, călcând pe fiecare treaptă și sări de pe ultima treaptă la pământ; depășește zidul sari în fântână, ia o cutie de kg, alergă cu ea pe traseul până la șanț, pune cutia pe parapet; sari din șanț și depășește grădina din față; urcă în fereastra inferioară a fațadei casei, de la ea - în fereastra de sus, mergi la grindă, mergi de-a lungul ei, sari pe prima platformă, de pe ea - la a doua, Conținutul pregătirii fizice sari la pamant; depășește șanțul pe o scară balansantă Pentru personalul navelor și submarinelor de suprafață, cadeții școlilor navale (detașamente de pregătire), ofițerilor de pregătire (specialiști) pentru nave de suprafață și submarine Efectuat cu masca de gaz Distanță - m Poziția de pornire - stând în fața liniei de start a benzii: alergați m de-a lungul benzii, alergați în jurul steagului, alergați la suport cu încărcătura, îndepărtați capătul de rață și coborâți-l până la sol; ridicați sarcina, alegând capătul și fixați-o bine de rață; urcă pe cea mai apropiată scară de furtună până la împușcătură, călcând pe balustrade, alergă de-a lungul șutului până la pandantivul îndepărtat cu gânduri și coboară-te la pământ de-a lungul ei (săritul nu este permis); urcați în gât și alergați de-a lungul plăcii balansoare (repetați în caz de cădere); urcă pe scara verticală, dezlipește capacul; urcă prin trapă și coboară pe scara înclinată; luați o încărcătură de kg, alergați cu ea la primul rafturi, alergați în jurul primului, al doilea, al treilea și al patrulea rafturi succesiv, reveniți la scara înclinată și puneți sarcina pe pământ; urcați pe scara înclinată, urcați prin trapă, închideți capacul și coborâți scara verticală, călcând treptele, alergați de-a lungul plăcii balansoare (în capitolul ceai căderea repetă) și urcă în gât; urcă pe cea mai apropiată scară de furtună până la împușcătură, călcând pe balustrade, alergă de-a lungul șutului până la pandantivul îndepărtat cu gânduri și coboară-te la pământ de-a lungul ei (săritul nu este permis); alergați până la linia începutului benzii, alergați în jurul steagului; alerga m Pentru personalul unităţilor şi subunităţilor militare destinate operaţiunilor la munte Se realizează cu o mitralieră (carabină), o geantă pentru magazine, două magazine Distanță - m Poziția de pornire - pregătită pentru tragere înclinată în fața liniei de la începutul benzii: alergați până la primul turn al trecerii cablurilor; urca pe terasa pe o scara verticala, selecteaza o frânghie cu o sarcina de kg pana se opreste de balustrada si, fara sa scape, cobori-o la sol; mergeți de-a lungul cablului inferior până la cel de-al doilea turn, urcați pe frânghie și coborâți-o; alergați pe o scândură înclinată până la potecă, alergați de-a lungul ei, călcând pe fiecare segment și săriți la pământ din ultimul segment; urcăm prin pasajul restrictiv și urcăm pe a doua secțiune a potecă, călcând pe fiecare segment, alergați de-a lungul acestuia; urca peste un pod de frânghie pe o structură metalică; mergeți de-a lungul scărilor orizontale până la capăt, depășiți scările orizontale în sens invers Conținutul pregătirii fizice nom direcție până la ultima bară transversală și sari la pământ; mergeți de-a lungul unui buștean balansoar; urcă peretele înclinat al dealului până la cornișa inferioară (este permis să folosești o frânghie), urcă pe el, urcă pe terasă și aruncă o grenadă cu o greutate de g de la genunchi la țintă - un cerc cu diametrul de m (se numără o lovitură directă); dacă prima grenadă ratează ținta, continuați să aruncați (dar nu mai mult de trei grenade) până când ținta este lovită; coborâți un perete vertical cu decupaje triunghiulare, folosind trei puncte de sprijin; prin sărituri pentru a depăși „albia uscată” de-a lungul pietrelor proeminente (dacă cadeți de pe una dintre ele, întoarceți-vă și continuați să alergați de ea); trece linia de sosire Pentru personalul unităților militare ale Apărării Civile a URSS Efectuat cu masca de gaz Distanța - m Poziția de pornire - stând în fața liniei de start a benzii: alergați m, urcați pe perete cu o frânghie și coborâți la pământ din partea opusă de-a lungul consolelor; puneți o mască de gaz, alergați m și depășiți blocajul; ia un stingător, urcă cu el în adăpost prin deschiderea din față, ieși printr-o altă deschidere și pune stingătorul pe podea; sări peste un șanț de , m lățime, alergă prin culoarele labirintului; aleargă până la scândura înclinată până la gard, mergi la grindă, fugi capitolul de-a lungul ei, sărind peste goluri și săriți la sol dintr-o poziție în picioare de la capătul ultimei secțiuni a fasciculului; depășiți scara distrusă sărind, călcând pe fiecare treaptă și săriți de pe ultima treaptă la pământ, depășiți peretele, săriți în fântână, alergați de-a lungul drumului către șanț; scoateți masca de gaz, puneți-o într-o pungă și săriți din șanț; urcați scările înclinate ale orașului și mergeți la bara orizontală, mergeți de-a lungul ei, ținându-vă de cablu și coborâți scările verticale (este permis să sari de pe scări); urcă escavarea de incendiu în fereastra de la etajul al doilea al turnului, mergi de-a lungul palierului până la fereastra peretelui lateral, urcă pe fereastră și, ținându-se de suport, sari din poziția agățată la pământ Exercițiul Depășirea unui singur curs de obstacole ca parte a unei unități * Se desfășoară ca parte a echipajului, calculului, echipei cu arme personale și mască de gaz Uniforma - Nr Distanța - m Poziția de pornire - stând în fața șanțului, armă în mână: sari peste șanț și alergă m de-a lungul potecii spre linia de start a benzii, ocolește * Comandanții de pluton, companiile și adjuncții acestora efectuează exercițiul în cadrul unităților inspectate, Conținutul pregătirii fizice steag, luați cutii cu greutatea de kg (numărul de cutii este cu unul mai mic decât numărul personalului militar); sari in sant, alergi de-a lungul fundului si sari din el; depășește labirintul, urcă peste gard; urcați pe o scară verticală până la a doua secțiune (curbată) a podului distrus, alergați de-a lungul grinzilor, sărind peste gol și săriți la pământ de la capătul ultimei secțiuni a grinzii; depășiți trei trepte ale scărilor distruse cu atingerea obligatorie a pământului între treptele cu două picioare, alergați pe sub al patrulea, urcați prin golul din perete, săriți în șanț și mergeți de-a lungul comunicației către fântână; sari din fantana si urca peste zid; alergați sub treptele a patra și a treia ale scărilor, depășiți treptele a doua și primele cu atingerea obligatorie a pământului între trepte cu ambele picioare; urca peste gard; sari in sant, alergi de-a lungul fundului si sari din el, alearga m, pune cutiile si ocoleste steag, alerga m in sens invers de-a lungul potecii Exercițiul Efectuat ca parte a echipajului, calcul, echipă, pluton cu arme personale * Comandanții de pluton, companiile și adjuncții acestora efectuează exercițiul în cadrul unităților inspectate capitolul mănâncă și mască de gaz În timpul exercițiului, asistența reciprocă este permisă fără transferul de arme, măști de gaz și alte echipamente Timpul este determinat de ultimul soldat Distanta - si m Dress code - Nr Alergați sau m Depășiți cursa cu obstacole: depășiți șanțul; treceți prin pasajele labirintului; urca peste gard; depășiți scările ruinate, călcând pe trei trepte, săriți la pământ, alergați sub treapta a patra; depășește zidul sări peste șanț Exercițiul Înotul în uniformă cu armă (mitralieră, carabină) Se execută din poziția de plecare pe masa de start în haine de zi cu zi (se scot cizmele și se pun în spatele centurii de talie în față sau în spate cu tălpile în afară, vârfurile sunt îndoite spre degetele picioarelor, o machetă a unei puști de asalt de dimensiunea și greutatea corespunzătoare sunt în spatele spatelui (Fig ) La comandă, sari în apă și înotă distanța în orice mod Exercițiul este considerat eșuat în caz de pierdere a armelor sau uniformelor Cod vestimentar - Nr Sau: m înot în îmbrăcăminte sport * * Efectuat in lipsa conditiilor de inot in uniforma Conținutul pregătirii fizice La înotul în brasă și stil liber, startul se face de la masa de start La comanda „OBȚINE LOCURI” militarii stau pe marginea din spate a bolardului de pornire La comanda „TO START”, puneți picioarele pe o lățime de - cm, apucați cu degetele marginea frontală a dulapului, îndoiți picioarele la genunchi, înclinați trunchiul înainte și luați mâinile înapoi La comanda „MARȚIE”, flutură brațele și împinge picioarele înainte de pe piedestal în sus, în zbor, îndreptați corpul, întindeți brațele înainte După începerea și întoarcerea în timpul înotului la bras, este permisă efectuarea unei mișcări de înot cu picioarele și brațele în același timp sub apă Când înot în stil liber, se folosește orice metodă Întoarce-te pentru a performa cu atingerea obligatorie a peretelui oricărui Orez Reglarea echipamentului și armelor pentru înot parte a corpului Exerciții de luptă corp la corp Exercițiul Complex general de tehnici de luptă corp la corp (RB- ) capitolul Tehnici de luptă cu arme Înjunghie cu o baionetă (împinge cu țeava) cu o fante - trimite o mitralieră (carabină) cu o baionetă (țeava) la țintă în același timp Orez Lovitură laterală Orez Înjunghie cu baionetă cu fante ny împingere a piciorului drept și ieșire din stânga (Fig ); scoate baioneta și, cu o apăsare a piciorului stâng, ia pe loc standul pentru luptă sau continuă să te miști Loviți cu patul din lateral - prin mișcarea armei cu mâna dreaptă spre stânga, iar cu stânga - spre dvs cu o întoarcere simultană a corpului spre stânga, loviți cu unghiul patului (Fig ) Protecție cu sprijinul mitralierei (carabină) - efectuată la stânga, la dreapta, în sus și în jos sub loviturile inamicului (Fig ) Lovituri înjunghiate cu un cuțit - aplicate cu o mișcare rapidă a mâinii înarmate de sus și de jos Conținutul pregătirii fizice Scutirea de la capturarea mitralierei (carabină) de către inamic - induce un pro- Orez Protecție prin suportul mașinii loviți adversarul în zona inghinală (Fig ), întoarceți-vă lateral spre inamic și, provocând Orez Scutire de la capturarea mitralierei de către inamic lovi cu piciorul în genunchi (pe piciorul inferior), scoate arma capitolul Tehnici de luptă fără arme Pumn drept - aplicat cu pumnul sau baza palmei: din gata de luptă cu o împingere a piciorului, transferați greutatea celor Orez Loviți drept la pe piciorul din față în picioare și loviți cu o rotire a corpului (Fig ) Lovitură de jos - aplicată cu vârful piciorului: din gata de luptă, transferați greutatea corpului pe piciorul din față, loviți cu piciorul din spate (Fig ) Orez Protecția împotriva loviturilor cu sprijinul mâinilor - se realizează prin sprijinirea unui (două) sau • în cruce a două antebrațe sub o lovitură de sus, dedesubt și din lateral (Fig ), precum și Orez Protecție pentru susținerea antebrațului capitolul sprijinul palmei sub lovitura mâinii adversarului Strangulare din spate - sari la inamicul din spate, apuca capul cu mana, trage-l spre tine, antebratul cu cealalta Orez Choke spate Orez Eliberați din mânerul gâtului în față mâinile pentru a apuca gâtul și a lovi cu piciorul în pliul popliteu, conectați mâinile și, întorcându-se la stânga (dreapta), strângeți adversarul pe spate, sugrumați (Fig ) Eliberarea de capturi de către inamic: spatele gâtului - în timp ce vă ghemuiți, apucați mâna (brațele) adversarului și întoarceți capul în lateral, loviți tibia cu călcâiul, eliberați prinderea cu o mișcare bruscă în sus a mâinilor; gâtul în față - loviți cu piciorul, unind pumnii împreună și răspândind coatele Conținutul pregătirii fizice în lateral, loviți de jos în sus între mâinile adversarului (Fig ) Dezarmarea inamicului când este înjunghiat cu baioneta: cu plecare la stânga - cu un pas spre stânga, bate cu antebrațul și apucă arma, cu un pas înainte, apucă arma cu cealaltă mână; lovi cu piciorul în vintre (genunchi) din lateral, trageți arma (Fig ); Orez Dezarmarea inamicului când este înjunghiat cu baioneta spre stânga Orez Dezarmarea inamicului când este înjunghiat cu baioneta spre dreapta cu o mișcare la dreapta - cu un pas spre dreapta, bate cu antebrațul și apucă arma, cu un pas înainte, apucă arma cu cealaltă mână; loviți genunchiul din lateral și scoateți arma (Fig ) Exercițiul Un set special de tehnici de luptă corp la corp (RB- ) Capitolul a Include tehnici furnizate de complexul RB- și, în plus, următoarele tehnici Înjunghiați cu baionetă fără fante - trimiteți o mitralieră (carabină) cu ambele mâini cu o baionetă (țeava) la țintă, scoateți baioneta și pregătiți-vă pentru luptă pe loc sau continuați să vă mișcați Lovituri cu baionetă și țeavă de mitralieră (carabină) - se execută după o scurtă leagăn și apropierea de inamic; loviturile sunt aplicate de sus în jos sau de la stânga (bord) la dreapta (stânga) în jos O lovitură cu tamponul de recul - se aplică cu o balansare largă a țevii înapoi peste umăr, cu magazia în sus, apoi cu o pasă cu piciorul drept (stâng), fundul este trimis cu tamponul de recul la țintă ( Fig ) Repulsuri cu o mitralieră (carabină) - efectuate prin lovirea capătului țevii sau a baionetei asupra armei inamicului dreapta, stânga sau jos dreapta; după respingere se execută un contraatac Lovituri cu lopata de infanterie - aplicate de sus, si din reversul lateral O lovitura cu lopata se executa cu o fanda cu piciorul drept Orez Suflați cu placa de fund Conținutul pregătirii fizice Repulsuri cu o lopată de infanterie - se efectuează lovind marginea lopeții de arma inamicului la dreapta, stânga, jos, dreapta, sus; după respingere, o lovitură de răzbunare este lovită cu lopata Loviturile de mână din lateral, de jos, de sus - se aplică cu pumnul (baza degetelor și partea musculară), marginea palmei și cotul Loviturile înainte drepte, deasupra, dedesubt se aplică cu călcâiul, piciorul și genunchiul Protecţie: rebound - antebrațe, pumn, marginea palmei în sus, înăuntru, în afară și în jos în afară; stand - picioare, tocuri, șolduri sub lovitura adversarului Dezarmarea inamicului atunci când este lovit de o lopată de infanterie: de sus sau spre dreapta - cu un pas înainte, apără-te ținând antebrațul sus sub mâna înarmată a inamicului pe backswing, cu cealaltă mână apucă mânerul lopeții din exterior, lovi cu piciorul și dezarma inamicul, răsucind lopata spre degetul mare; backhand sau poke - cu un pas înainte în lateral și întoarceți-vă către inamic, învingeți mâna înarmată a inamicului la backswing cu antebrațele și apucați-o, loviți cu piciorul, apucați mânerul lopeții și dezarmați inamicul, voi capitolul răsucind lopata spre degetul mare Dezarmarea inamicului atunci când este lovit* cu un cuțit: de sus - cu un pas înainte, apără-te susținând antebrațul mâinii sus sub lovitura mâinii înarmate a inamicului pe Orez Dezarmarea inamicului când este înjunghiat de sus leagăn (Fig ), cu cealaltă mână, apucă-i antebrațul de jos în zona cotului; apăsând antebrațul mâinii pe cuțit spre exterior, dezarmați-l; de jos sau drept - cu un pas înainte, apără-te ținând în jos antebrațul mâinii stângi (dreapte), oprește lovitura și apucă mâna înarmată de încheietură, trage-o spre dreapta (stânga) departe de tine și lovește baza palmei drepte (stângi) pe dosul mâinii adversarului pentru a scoate cuțitul ( Fig ) Conținutul pregătirii fizice Exercițiul Un set special de tehnici de luptă corp la corp (RB- ) Orez Dezarmarea inamicului la impact cuțit de jos Conceput pentru a distruge și captura inamicul și include tehnicile prevăzute de Complexele RB- și RB- , precum și următoarele tehnici suplimentare Tăiere și înjunghiere (din lateral și drept) cu un cuțit - aplicat cu mișcări rapide ale mâinii înarmate pe orizontală, verticală și diagonală Îndoirea brațului în spate - apuca ru- care mână a mâinii inamicului, cu cealaltă mână deasupra - hainele la cot și lovește cu piciorul, dezechilibrează inamicul cu o smucitură spre tine, îndoaie brațul la articulația cotului și apoi îndoaie-l în spate; lovește cu marginea mâinii - capitolul de gât, apucă gulerul cu mâna (la umăr), păr sau o cască și, ținându-l cu durere, escortați Orez Ondularea brațului în spatele spatelui inamic (Fig ) Pentru a lega, aruncați adversarul la pământ, așezați-vă pe el, apăsați ferm mâna capturată și îndoiți cealaltă mână Pârghia brațului spre exterior (Fig ) — apucă mâna inamicului cu ambele mâini de jos, ridicând mâna capturată în sus, îndoaie mâna în față la umăr, lovitură, lovitură ngoi și, răsucind brațul spre exterior, doborâți inamicul la pământ aplica Rks Brațul de pârghie în afară kick f*ck; legătură, îndoiți-vă brațele la spate Conținutul pregătirii fizice Brațul de pârghie spre interior (Fig ) — apucă antebrațul mâinii adversarului cu ambele mâini de sus din exterior, aplică o lovitură la tibie sau inghinal; smucitură, răsucirea brațului spre interior, dezechilibrarea adversarului și aducerea umărului adversarului sub propriul umăr, apăsând, doborând adversarul; apăsând mâna pe articulația cotului * mutați mâna spre îndoirea din spate și așezați-vă călare pe adversar, țineți îndoirea celeilalte mâini, legați Pas înapoi (Fig ) — apucă inamicul de haine la cot și Orez Suport pentru picioare din spate * capitolul pe umăr, cu un pas înainte și în lateral, smuciți-l pe piciorul din față în picioare; pune piciorul în spatele piciorului de sprijin al adversarului și cu o smucitură a mâinilor aruncă un pro- adversarul prin picior până la pământ, lovitură, cravată prin spate Aruncă peste spate (fig ) - apucă inamicul de mână, smuciază-l în sus, întoarce-te repede Orez Aruncă rush către EL HOP' dar nu îndoit, dar noi pe picioarele îndoite astfel încât mâna inamicul era pe umăr; îndreptându-și picioarele și aplecându-se în față, dobândește-l cu pelvisul, aruncă-i mâinile la pământ cu o smucitură, da-l cu piciorul, lega-l Eliberarea de capturi de către inamic: gâtul în față (haine pe piept) - lovește adversarul cu antebrațul de jos de braț, apucă-l de braț cu ambele mâini, lovește cu piciorul și ține pârghia brațului spre interior; gâtul din spate - în timp ce vă ghemuiți, apucați mâna (mâinile) inamicului și întoarceți capul în lateral, loviți tibia cu călcâiul, eliberați prinderea cu o mișcare bruscă în sus a mâinilor, ținând mâna (mâinile) adversarului, aruncați prin spate, cravată; Conținutul pregătirii fizice trunchi cu mâinile în spate - lovește inamicul cu călcâiul pe tibie (picior) sau cu ceafă în față, ghemuit, eliberează din strângere, apucă-i mâna cu o mână de antebraț, cealaltă de umăr , arunca prin spate, cravata; trunchiul din spate - loviți cu călcâiul în tibie, apucați mâna adversarului de încheietura mâinii și de cot, întorcându-se, țineți îndoirea brațului în spate; trunchiul în față - lovește inamicul cu un genunchi în zona inghinală și cu baza palmelor în față; tors cu brațele în față - loviți cu genunchiul în vintre, ghemuit, smuciți brațele, loviți cu piciorul; ' picioarele în față - lovește de sus cu o mână pe cap, apucă spatele capului de sus cu o mână, iar bărbia de jos cu cealaltă și smucitură întoarce capul; picioarele din spate - căzând înainte pe mâini, eliberează-te de strânsoarea și lovește inamicul cu piciorul Dezarmarea inamicului la lovirea cu un cuțit: drept - a învinge brațul înarmat al inamicului cu antebrațul și a-l apuca de antebraț; țineți pârghia brațului spre exterior, dezarmați; de sus - apără-te punând antebrațul brațului în sus sub brațul înarmat al inamicului pe spate, apucă-te capitolul cu cealaltă mână, antebrațul adversarului de sus, loviți cu piciorul, țineți pârghia mâinii spre interior, dezarmați; de jos - cu un pas înainte, întâlniți mâna înarmată a inamicului cu antebrațul în jos, apucând hainele de la cot cu cealaltă mână de sus, loviți cu piciorul în vintre sau genunchi, îndoiți brațul la spate, dezarmați; backhand - cu un pas înainte în lateral și întorcându-te către inamic, apără-te ținând antebrațele sub brațul înarmat, apucă antebrațul de sus cu mâinile și lovi cu piciorul genunchiului (tibia); ține pârghia mâinii înăuntru, dezarma Dezarmarea unui inamic atunci când încercați să trageți un pistol: dintr-un toc (buzunar) - cu un pas (fandare) înainte, introduceți mâna între antebraț și corpul inamicului, cu cealaltă mână apucați-vă mâna din exterior (unați mâinile în lacăt), loviți cu genunchiul , îndoiți brațul la spate, dezarmați; • din spatele centurii pantalonilor (toc în față) - cu un pas înainte, apucați mâna inamicului, loviți cu piciorul, trageți pârghia mâinii spre exterior, dezarmați Dezarmarea inamicului atunci când este amenințat cu un pistol: direct în față - cu un pas înainte în lateral, bate și apucă mâna înarmată a inamicului, lovește cu piciorul, Conținutul pregătirii fizice ține pârghia brațului spre exterior, dezarma; în spate direct - cu o întoarcere, loviți mâna înarmată a inamicului cu antebrațul și apucați-o cu ambele mâini de sus, loviți cu piciorul, țineți pârghia mâinii spre interior, dezarmați Legarea inamicul: cu o frânghie - doboară inamicul la pământ și îndoaie mâinile la spate; puneți frânghia pe încheietura mâinii stângi a adversarului, aruncați-o peste umărul drept sub piept, treceți-o în cotul brațului stâng și legați încheieturile ambelor mâini; curele de pantaloni și de talie - aduceți inamicul la pământ și îndoiți-vă brațele la spate; legați mâinile adversarului cu o centură de pantaloni, treceți centura de talie sub gât și legați-o de centura de la pantaloni Căutare - forță inamicul să-și desfășoare picioarele larg, să se aplece înainte și să se sprijine de perete sau de pământ cu brațele drepte și, amenințănd cu o armă, să efectueze o căutare , Capitolul FORME ŞI METODE DE ANTRENARE FIZICĂ Fundamentele metodologiei antrenamentului fizic Sesiunile de antrenament, exercițiile fizice matinale, munca sportivă de masă și pregătirea fizică în procesul de antrenament de luptă se organizează și se desfășoară după o metodologie care cuprinde un set de metode și tehnici metodologice de pregătire, perfecționare și educare a cadrelor militare Instruirea vizează dezvoltarea abilităților motrice aplicate la militari, dobândirea de cunoștințe teoretice și insuflarea acestora abilități organizatorice și metodologice Dezvoltarea vizează îmbunătățirea calităților fizice și speciale ale personalului militar, îmbunătățirea sănătății și îmbunătățirea indicatorilor antropometrici Educația în procesul de pregătire fizică are ca scop modelarea calităților morale, politice și psihice ale personalului militar, creșterea coeziunii echipelor militare Forme și metode de antrenament fizic Pregătirea în exerciții și tehnici fizice include familiarizarea, învățarea și perfecționarea Familiarizarea contribuie la formarea ideii corecte a cursanților despre exercițiul învățat Pentru cunoștință este necesar: să numiți exercițiul, să-l arătați într-un mod exemplar; explicați tehnica efectuării exercițiului și scopul acestuia; arătați, dacă este necesar, exercițiul din nou pe părți sau diviziuni cu o explicație însoțitoare a tehnicii de execuție În procesul de familiarizare, exercițiul poate fi testat de cei implicați Învățarea vizează formarea de noi abilități motorii la cursanți În funcție de pregătirea cursanților și de complexitatea exercițiilor, se folosesc următoarele metode de învățare: în general, dacă exercițiul este simplu, accesibil cursanților, sau implementarea lui pe elemente (părți) este imposibilă; în părți, dacă exercițiul este complex și poate fi împărțit în elemente separate; pe diviziuni, daca exercitiul este dificil si poate fi efectuat cu opriri; cu ajutorul exercițiilor pregătitoare, dacă exercițiul se efectuează în capitolul deșeurile sunt imposibile din cauza dificultății sale și este imposibil de împărțit în părți Îmbunătățirea are ca scop consolidarea abilităților și abilităților motrice ale cursanților Perfecţionarea cadrelor militare în efectuarea exerciţiilor fizice, dezvoltarea calităţilor fizice şi speciale sunt asigurate de pregătirea fizică constantă Principalele metode de antrenament sunt uniforme, repetate, variabile, interval, control și competitive Modalitățile de organizare a personalului militar la efectuarea exercițiilor fizice pot fi individuale, de grup, frontale, in-line, circulare și de grup competitiv Toate sesiunile de antrenament fizic ar trebui să fie efectuate cu o densitate și o sarcină ridicată Densitatea este caracterizată de raportul dintre timpul petrecut exercițiului și timpul total al sesiunii și este măsurată ca procent De exemplu: într-o lecție de de minute, un soldat a efectuat exerciții timp de de minute Prin urmare, densitatea, clasele va fi ( : ) = % Sarcina fizică trebuie înțeleasă ca fiind gradul de impact al exercițiilor fizice asupra corpului celor implicați Este determinată de frecvență Forme și metode de antrenament fizic bătăi ale inimii (puls) pe minut Sarcina poate fi: scăzut - până la bpm; mediu - - bpm; ridicat - - bpm; maxim - peste de bătăi/min Activitatea fizică și densitatea trebuie să corespundă sarcinilor și stadiului de pregătire, nivelului de pregătire și vârstei personalului militar Se realizează o creștere a activității fizice și a densității: reducerea timpului de reconstrucție; concizia și claritatea explicațiilor; o creștere a numărului de repetări, viteza de execuție, masa greutăților; (reglarea duratei de odihnă; efectuarea de exerciții de către toți cei implicați în același timp sau într-un flux; utilizarea antrenamentului în circuit și a metodei competitive; utilizarea adecvată a simulatoarelor, echipamentelor și inventarului Erorile care apar în procesul de predare a exercițiilor fizice se corectează în următoarea succesiune: în antrenament de grup - mai întâi general, apoi privat; cu pregătire individuală - la început semnificativă, apoi secundară capitolul Prevenirea erorilor este asigurată: o demonstrație clară și explicație a tehnicii de efectuare a exercițiilor; învățarea inițială corectă a exercițiilor; utilizarea exercițiilor pregătitoare; asistență și asigurare de calitate și în timp util Educația calităților morale, politice și psihice în timpul pregătirii fizice este asigurată de: utilizarea metodelor de persuasiune, exemplu, competiție, încurajare, constrângere și impactul echipei; - o evaluare obiectivă a schimbărilor în calitățile crescute Educația calităților mentale, în plus, se realizează: selectarea exercițiilor în care calitățile mentale se manifestă în cea mai mare măsură; utilizarea metodelor metodologice raționale de realizare a exercițiilor care contribuie la educarea calităților mentale În procesul de pregătire fizică, sergenții (maiștrii) sunt asistenți ai conducătorilor de clase Ei antrenează, dezvoltă și educă soldați (marinarii), necesită disciplină militară, insuflă dragostea pentru exercițiul fizic Când dovedesc Forme și metode de antrenament fizic În timpul antrenamentelor complexe, a jocurilor și a curselor de ștafetă, sergenții (maiștrii) sunt implicați în furnizarea lor ca echipe de seniori, titulari, controlori Aceștia sunt numiți trail atunci când se deplasează pe schiuri Comandantii, specialistii in pregatire fizica si sport si serviciul medical militar, conducatorii de clase sunt obligati sa ia toate masurile pentru prevenirea accidentarilor in procesul de pregatire fizica Prevenirea vătămărilor este asigurată prin: organizarea și respectarea clară a metodologiei orelor de curs; disciplină înaltă a personalului militar, bună cunoaștere a tehnicilor de asigurare și autoasigurare, reguli de prevenire a vătămărilor; pregătirea la timp a locurilor de muncă și a inventarierii; monitorizarea sistematică a respectării regulilor și măsurilor de securitate stabilite de către conducătorii claselor Sesiuni de antrenament Sesiunile de pregătire reprezintă principala formă de pregătire fizică și se desfășoară sub formă de sesiuni teoretice și practice (de pregătire, educaționale, metodologice și demonstrative) capitolul Orele teoretice au ca scop însuşirea cunoştinţelor necesare de către cadrele militare, prevăzute de programul de pregătire, şi se desfăşoară sub formă de prelegeri şi seminarii Orele practice sunt tipul principal de antrenament și se desfășoară în secțiuni de pregătire fizică (mișcare rapidă, gimnastică, antrenament de schi, depășirea obstacolelor, înot aplicat militar, luptă corp la corp, sport și jocuri în aer liber) sau într-un manieră complexă și trebuie să aibă orientare educațională și formativă și metodologică Sesiunile de invatamant si pregatire in sectiile de pregatire fizica se desfasoara dupa planul urmator Conținutul sarcinilor Partea pregătitoare - - ( - ) *minute Organizarea de Întărirea generală a corpului și pregătirea pentru stăpânirea abilităților aplicate în partea principală a lecției * Lecțiile orare sunt indicate între paranteze Construirea, verificarea, declararea scopului lecției Tehnici de construcție și exerciții fizice, mers pe jos, alergare și exerciții în mișcare Exerciții generale de dezvoltare Exerciții speciale și pregătitoare pentru tehnicile și acțiunile studiate în partea principală a lecției timp pentru doi- Forme şi metode de pregătire fizică J Conținutul sarcinilor Partea principală - - ( - ) minute Stăpânirea abilităților aplicate și îmbunătățirea acestora Dezvoltarea calităților fizice, speciale și mentale Formarea capacității de a acționa în condiții dificile, aplicând abilitățile dobândite Exerciții, tehnici și acțiuni, complexe și exerciții de control, alergare, jocuri și curse de ștafetă Partea finală - - ( - ) minute Aducerea corpului la o stare relativ calmă Mersul și alergarea într-un ritm lent Exerciții de relaxare musculară combinate cu respirație profundă Aranjarea sălilor de clasă și a echipamentelor Rezumând lecția IN T l a v a , Partea pregătitoare a lecției include tehnici de exerciții, exerciții generale de dezvoltare și exerciții speciale, care sunt selectate în funcție de conținutul părții principale a lecției Exercițiile generale de dezvoltare includ exerciții de sorbire, exerciții pentru mușchii centurii scapulare superioare, trunchi, picioare, întreg corpul, exerciții perechi și seturi de exerciții de podea nr și Efectuarea exercițiilor pe loc și în mișcare începe din poziția de start, care este acceptată de comanda „Poziția de pornire – ACCEPT” Exercițiul se efectuează prin comanda „Exercise start-NAY” Pentru a încheia exercițiul pe loc, în locul ultimei numărări, se dă comanda „STOP”, în timp ce se află în mișcare – „Exercițiu – TERMINARE” Exercițiile generale de dezvoltare efectuate la fața locului sunt prezentate de către conducătorul în picioare cu fața (oglindă) sau lateral către cursanți și efectuate în mișcare - spre rânduri Exercițiile complexe sunt efectuate în divizii De exemplu: „Aplecați-vă, mâinile înapoi, fă-o - O dată; poziție de luptă, fă-o - DOI; stai jos, mâinile înainte, palmele în jos, fă - TREI; atitudine de luptă, fă-o - PATRU La sfârșitul părții pregătitoare a lecției, unitatea construiește Forme și metode de antrenament fizic ed într-o coloană de doi (trei, patru) După ce au indicat locurile de muncă, comandantul companiei (plutonului) dă comanda „Companie (pluton), către locurile de muncă prin mers (alergare) - MARTIE” Subunitățile avansează pe calea cea mai scurtă către locurile de muncă (cochilii), la comanda generală se opresc și se întorc la stânga Comandantul companiei (plutonului) dă comanda „A preda tehnici (a efectua exerciții) – PROCEDE” Comandanții de pluton (echipă) fac doi pași înainte, întorcându-se în fața rândurilor, ei numesc tehnica studiată (exercițiul) și dau comanda „Ploon (echipă) - VOIE” sau „Poziție gimnastică - ACCEPT” Cursanții își pun piciorul drept o jumătate de pas în lateral, mâinile sunt conectate în spate, greutatea corpului este distribuită uniform pe ambele picioare Partea principală a lecției se desfășoară ca parte a unui pluton (companie) în două sau trei locuri de antrenament cu schimbarea lor în - minute și se încheie cu un antrenament cuprinzător, jocuri, competiții, curse de ștafetă sau antrenament de alergare pt - minute Ieșirea stagiarului pentru efectuarea exercițiului se efectuează la comanda „Privat Gromov, la poziția de plecare cu pas (alergare) – MARȚIE” soldat, auz capitolul numele său de familie, ia o poziție de luptă, răspunde: „I”, la comandă pentru a reveni la poziția de plecare, răspunde: „DA”, apoi îl ocupă cu un pas de foraj sau alergare La comanda „ÎNAINTE” sau „SĂ LA PROIECT”, cursantul ia o poziție de luptă și efectuează exercițiul La verificări după comanda „ÎNAINTE” (“LA PROIECT”), soldatul ia atitudine de luptă și, întorcându-și capul spre inspector, își raportează gradul militar și numele de familie, după care întoarce capul drept și efectuează exercițiul Pentru un exercițiu de streaming din flancul drept, unul sau mai mulți cursanți sunt chemați în poziția de start din flancul drept Echipa poate rămâne în locul formației sau, la comandă, poate întoarce pe rând la dreapta într-o coloană După ce se dă un ordin preliminar asupra numărului de repetări și a ordinii de revenire la serviciu, se dă comanda „Ploon, flux, distanță cinci (zece) pași - ÎNAINTE” Pentru schimbarea locurilor de muncă, șeful dă comanda „Exercițiu – TERMINARE” La această comandă, comandanții de pluton (echipă) încetează să efectueze exerciții și își aliniază unitățile, apoi, la comanda generală, unitățile se întorc Kinetoterapie și metode de antrenament fizic dreapta Schimbarea locurilor de muncă se efectuează prin comanda „Pentru schimbarea locurilor de muncă prin pas (funcționare) – MARTIE” Se efectuează o pregătire cuprinzătoare în scopul perfecţionării calităţilor fizice, speciale, psihice şi motricităţii aplicate militar ale cursanţilor Conținutul său include exerciții de la diverse secțiuni de pregătire fizică, studiate atât în acest curs, cât și în cursurile anterioare Antrenamentul complex se desfășoară în mod linie, competitiv-grup și circular În partea finală, cei implicați curăță inventarul și pun în ordine locul lecției Apoi efectuează exerciții de mers, de respirație profundă pentru a relaxa mușchii Liderul rezumă rezultatele lecției și dă sarcina pentru auto-studiu Instrucțiuni pentru desfășurarea sesiunilor de instruire Mișcare accelerată Cursurile de mișcare accelerată au ca scop dezvoltarea rezistenței și vitezei, îmbunătățirea acțiunilor ca parte a unităților și educarea calităților cu voință puternică S capitolul Cursurile se țin pe un stadion sau într-o zonă plată, precum și pe teren accidentat pe drumuri și în afara drumurilor Conținutul lecțiilor include următoarele exerciții: sprinting ( m, alergare navetă X X Q m, h m, alergare navetă X m); alergare pe distanțe medii și lungi ( și km); marșuri forțate pe și km; în zonele fără zăpadă - traversați timp de km Cursurile se țin ca parte a unei diviziuni într-un mod frontal sau în flux Partea pregătitoare include reconstrucția la fața locului și în mișcare, mers și alergare lentă, exerciții generale de dezvoltare în mișcare și pe loc, exerciții speciale de sărituri și alergare și alergare cu accelerație Partea principală a lecției se desfășoară în funcție de două opțiuni: prima este învățarea tehnicii de alergare pe distanțe medii și scurte și antrenamentul în ea; cel de-al doilea este învățarea tehnicilor de alergare de fond, cum să purtați armele, echipamentul de montare și antrenamentul în marșuri forțate Antrenamentul în sprint se efectuează la începutul părții principale a lecției, în alergare pe distanțe medii și lungi - la sfârșit În pregătirea marșurilor forțate în primele clase, personalul militar slab pregătit este alocat unui grup separat, instruire Forme și metode de antrenament fizic în care conduce sergentul (maistrul) desemnat Prevenirea vătămărilor este asigurată prin montarea atentă a încălțămintei, uniformelor, echipamentului și armelor; pe vreme caldă – monitorizarea continuă a stării celor implicați Gimnastica Cursurile de gimnastică au ca scop dezvoltarea forței elevilor, forța, rezistența, agilitatea, rezistența la rău de mișcare și suprasolicitare, cultivarea perseverenței și perseverenței, curajului și hotărârii, îmbunătățirea rezistenței în luptă și a inteligenței Cursurile se țin pe terenuri de gimnastică, în săli de sport sau spații amenajate pentru aceasta, la sol Partea pregătitoare cuprinde tehnici de luptă, exerciții de mers și alergare, exerciții generale de dezvoltare, exerciții pentru doi, exerciții pe peretele de gimnastică, cu o bancă de gimnastică (bârnă) / Partea principală a lecției include exerciții pe bară transversală, bare denivelate, simulatoare, proiectile cu mai multe trave, sărituri de sprijin și nesprijinite, ridicare și transport de greutăți, exerciții acrobatice, exerciții de echilibru și cățărare Pentru personalul de zbor și cadeții școlilor de zbor, sunt incluse exerciții capitolul echipamente speciale (trambulina, roata de gimnastica, loping) Antrenamentul exercițiilor constă în repetarea lor repetată de către toți cursanții în același timp, în perechi, cu ajutorul, în flux de una sau mai multe persoane, cu schimbarea locurilor de muncă în cerc Pentru a crește sarcina fizică în lecție, se efectuează exerciții cu o varietate de structuri: tragerea în sus, ridicarea picioarelor la bara transversală, ridicarea cutiei de cartuş și ghemuirea cu ea, aplecarea pe banca de gimnastică, săritura peste ea etc Exercițiile sunt efectuate secvenţial ca parte a unui pluton (companie) Complexe, antrenamente, jocuri și curse de ștafetă sunt organizate folosind proiectile, inventar, echipamente și se desfășoară în streaming sau în mod competitiv de grup Prevenirea vătămărilor este asigurată prin: asistență și asigurare de încredere la efectuarea de sărituri și exerciții pe scoici; verificarea stării tehnice a obuzelor (vergeturi, carabine, dispozitive de blocare); verificarea fiabilității prinderii brațelor și picioarelor la efectuarea exercițiilor pe proiectile speciale Antrenament de schi Se vizează cursurile de antrenament de schi Forme și metode de pregătire fizică dezvoltarea si perfectionarea deprinderilor in modalitatile de deplasare cu schiurile si pe schiuri, dezvoltarea rezistentei, educarea calitatilor de vointa puternica, intarirea corpului Conținutul lecțiilor include modalități de deplasare pe schiuri, marșuri, tehnici de luptă cu schiuri și pe schiuri și depășirea obstacolelor Cursurile se desfășoară ca parte a unei unități care durează, de regulă, două ore de formare în mod frontal sau în flux Partea pregătitoare cuprinde: verificarea stării echipamentului și îmbrăcămintei de schi; efectuarea tehnicilor de luptă cu schiuri și pe schiuri; deplasarea la locul părții principale a lecției Înainte de începerea mișcării, șeful de lecție numește și instruiește două sau trei remorci (dintre care unul este sergent) din rândul personalului militar bine pregătit Antrenamentul în tehnica schiului se efectuează fără arme și echipament Pentru a vă deplasa pe pistă atunci când învățați mișcările de schi, este dată comanda „Mișcare normală, în cerc, distanță pași, pas - MARȚIE” Pentru a invata urcari, unitatea este construita la poalele pantei După demonstrație și explicație, se dă comanda capitolul da "Ridicare in oase, chiar in coloana pe rand, distanta pasi - INAINTE " Învățarea coborârilor, frânării și virajelor se efectuează mai întâi pe loc, iar apoi la coborârea din pantă la comanda „Coborâre în poziția de mijloc, pe dreapta, pe rând, distanță de trepte (lungimea pantei) - ÎNAINTE” Antrenamentul la schi este inclus în fiecare lecție și se desfășoară timp de - de minute la început fără arme și echipament pe teren ușor accidentat, ulterior cu arme și echipament pe teren cu teren mai dificil Prevenirea vătămărilor este asigurată prin: verificarea potrivirii legăturilor de încălțăminte, uniformelor, echipamentului și armelor; luând în considerare amploarea activității fizice ■ în sala de clasă și reducerea în timp util a acesteia; tehnici de învățare • schi pe pârtii libere de copaci, tufișuri, cioturi, pietre, gropi, șanțuri și alte obstacole; indicarea exactă a direcției de mișcare și a distanței dintre militari în timpul ascensiunilor, coborârilor, frânării și virajului, precum și locul construcției după exercițiu; observarea cursanților, reciproca lor Forme și metode de antrenament fizic si supraveghere; oferind asistență imediată atunci când apar semne de degerături Depășirea obstacolelor Clasele de depășire a obstacolelor au ca scop formarea și îmbunătățirea abilităților în depășirea obstacolelor, aruncarea grenadelor, efectuarea de tehnici și acțiuni speciale / Cursurile se desfășoară pe piste de obstacole special echipate (Anexa ) și pe terenuri echipate cu obstacole și ținte Conținutul orelor include: depășirea obstacolelor orizontale și verticale în mod individual și ca parte a unei unități; aruncarea grenadelor pentru precizie (conform condițiilor de efectuare a exercițiilor de control); tehnici și acțiuni speciale asupra structurilor, machete de echipamente militare, cu marfă individual și ca parte a subdiviziunilor; exerciții de control pe cursele cu obstacole Partea pregătitoare a lecției se desfășoară cu și fără arme pe pistele sau terenul adiacent cursei cu obstacole Atunci când se efectuează partea pregătitoare cu arme, aceasta include tehnici de luptă, mers și alergare în diferite moduri, alergare, târâre, capitolul acțiuni la semnale și comenzi date brusc („LA LUPTA”, „ÎN Adăpost”, „AER”, etc ), alergare - de metri cu depășirea obstacolelor simple Partea pregătitoare a lecției fără arme include exerciții generale de dezvoltare și sărituri și alergare, alergare cu accelerații, alergare într-un ritm mediu de până la m Partea principală a lecției include exerciții de depășire a secțiunilor unui curs de obstacole de - m lungime, cu punerea în aplicare a tehnicilor și acțiunilor învățate într-un ritm diferit, precum și aruncarea grenadelor pentru precizie Exercițiile se desfășoară în flux, în mod competitiv de grup sau sub formă de cursă de ștafetă circulară Aruncarea grenadelor se efectuează alternativ la ținte orizontale și apoi verticale Fiecare lecție include un antrenament complex în efectuarea întregului exercițiu de control sau cea mai mare parte a acestuia în combinație cu alergarea până la m și alte exerciții complexe Instruirea este organizată ca un flux în perechi, grupuri sau ca parte a unei unități Sergenții controlează ordinea depășirii obstacolelor și a aruncării grenadelor în țintă La primele lecții din procesul de antrenament, precizia și viteza tehnicilor de executare sunt îmbunătățite cu o ușoară complicare a situației, care se realizează: Forme și metode de antrenament fizic folosirea diferitelor poziții de plecare (întins, în genunchi, în spatele acoperișului, în șanț) înainte de decolare pentru a depăși obstacole sau înainte de a arunca grenade; creșterea distanței până la obstacole și ținte; * darea de comenzi și semnale bruște în timpul exercițiului; schimbarea ordinii depășirii obstacolelor și lovirii țintelor În clasele ulterioare, atenția principală în procesul de antrenament este acordată dezvoltării rezistenței generale și de viteză, care se realizează: efectuarea repetată a tehnicilor după acțiuni care dau activitate fizică semnificativă; efectuarea tehnicilor în combinație cu alte acțiuni atât pe curse cu obstacole, cât și pe terenuri de natură variată; efectuarea de tehnici și exerciții în echipament individual de protecție, în condiții de vizibilitate limitată și pe timp de noapte Se efectuează periodic instruire cuprinzătoare cu utilizarea instrumentelor de simulare și a incendiilor Prevenirea vătămărilor este asigurată prin: dezgroparea și adormirea cu rumeguș (nisip) din locurile de aterizare atunci când sari de pe obstacole înalte; S capitolul o creștere a intervalelor și distanțelor la desfășurarea cursurilor cu arme și în întuneric; realizarea de ținte pentru aruncarea grenadelor din direcția de rulare; curățarea gheții și zăpezii din locurile de repulsie și aterizare; respectarea strictă a regulilor de utilizare a instrumentelor de simulare Navigație militară aplicată Lecțiile de înot au ca scop dezvoltarea abilităților de înot aplicat militar, cultivarea rezistenței și autocontrolului în apă și dezvoltarea rezistenței generale Cursurile se țin la rezervoare special echipate, stații de apă, în piscine artificiale exterioare și interioare la o temperatură a apei de cel puțin ° C, în conformitate cu instrucțiunile de organizare a cursurilor la o stație de apă (Anexa ) Conținutul orelor include înot liber, brază, înot în uniformă cu arme, scufundări lungi, scufundări, ajutorarea unei persoane care se îneacă Lecțiile de înot se desfășoară numai sub îndrumarea comandantului de subunitate, un ofițer căruia îi este repartizată asistenți din rândul personalului militar care sunt bine versați în tehnicile de înot și metodele de predare Forme și metode de antrenament fizic Militarii care nu știu să înoate și să înoate prin metzee m sunt repartizați într-un grup separat Partea pregătitoare „clasele se desfășoară pe uscat Alături de exercițiile generale de dezvoltare, include exerciții care imită mișcările picioarelor și brațelor atunci când înotați în diverse moduri și când învățați să înotați în uniformă cu arme - montarea uniformelor și a armelor, făcând un plutitor i Partea principală a lecției este petrecută pe apă Cei care nu pot înota exersează într-un loc puțin adânc Pentru efectuarea exercițiilor, cei care pot înota intră în apă sărind de pe masa de start după comenzile: „SA LUATĂ LOCUL”, „SA ÎNCEPE”, „MARȚIE”; cei care nu știu să înoate - pe scări (scară) sau din partea longitudinală a piscinei la comanda „În apă sărind cu picioarele în jos - MARȚIE” sau „De-a lungul scării în apă cu o treaptă - MARTIE" Cu cei care știu să înoate, partea principală a lecției începe cu înotul într-un ritm lent de - m și efectuarea de exerciții de respirație Apoi, înotul cu un singur picior (mâini) este pornit timp de , Q și m; înot pentru a coordona mișcările picioarelor, brațelor și respirației timp de m sau mai mult Cei care nu știu să înoate efectuează exerciții de stăpânire cu apă: expiră în apă, alunecă, „plutește” etc capitolul astfel, se elaborează tehnica mișcărilor picioarelor la marginea piscinei, a mâinilor și a respirației - stând pe o mică parte; înot pentru a coordona mișcările picioarelor, brațelor și respirației timp de - m cu utilizarea mijloacelor de sprijin și fără acestea Înotul în uniformă cu arme se efectuează după stăpânirea elementelor de bază ale tehnicii de înot La început, metodele de înot sunt stăpânite cu echipament individual de salvare, folosind un plutitor dintr-o geantă și apoi fără ele Trei sau patru exerciții de scufundare sunt efectuate într-o sesiune de antrenament Între ele este prevăzut un repaus de cel puțin minute La stația de apă, între scuturile rotative la o adâncime de , - , m, se trage un capăt de ghidare (frânghie albă) pentru a menține direcția de scufundare Siguranta in invatarea inotului este asigurata de: disponibilitatea și pregătirea echipamentelor de salvare și a truselor de prim ajutor; o verificare amănunțită a funcționalității scuturilor rotative, căilor de demarcație și a altor echipamente, curățarea fundului de zgomote, grămezi și alte obiecte înainte de începerea cursurilor la stația de apă; verificarea numarului de militari inainte de a intra in apa, in apa si dupa iesirea din apa; Forme și metode de antrenament fizic "cinci numirea a doi sau trei înotători pentru a le observa; interzicând intrarea personalului militar dit în apă și; ieși din apă fără comenzi; începerea antrenamentului de sărituri o adâncime de cel puțin , m, iar la săritura în apă dintr-un turn de metri - cel puțin m; interzicerea scufundărilor și a săriturii în apă pentru militarii care au avut boli urechea medie și internă Ca o excepție, lăsați-le să exerseze numai dacă canalul urechii este blocat cu vată unsă gros cu vaselină; interzicerea înotului în apropierea turnului în timpul scufundărilor; permisiunea ca următorul soldat să sară nu mai devreme decât cel anterior navighează de la punctul de intrare până la ieșire la o distanță de cel puțin m; invatarea scufundarii numai cu o linie de siguranta de - m lungime cu un flotor la un capat; familiarizarea înainte de scufundare cu modalități de a egaliza presiunea asupra timpanelor; verificarea potrivirii corecte a uniformelor, echipamentului și armelor, fixarea elementelor de susținere; desfășurarea lecțiilor de înot în uniformă cu arme la început la o adâncime de , - , m, iar atunci când se deplasează într-un loc adânc - de-a lungul unei frânghii întinse cu flotoare; Capitolul terminarea cursurilor în apă, dacă militarii au dat semne de răcire severă: frisoane, pielea de găină, buze albastre Șeful lecției și asistenții săi trebuie să cunoască măsurile de siguranță și să poată acorda primul ajutor unei persoane care se înecă Lupta corp la corp Cursurile de luptă corp la corp au ca scop dezvoltarea abilităților necesare pentru distrugerea, incapacitatea sau capturarea inamicului, autoapărarea împotriva atacului său și construirea încrederii în sine: Se țin cursuri de luptă corp la corp: antrenament în tehnici de luptă cu arme - pe o platformă specială echipată cu animale și ținte împăiate staționare și portabile (răchită), obstacole portabile (pereți, garduri, grădini din față, obstacole discrete etc ), tranșee, pasaje de comunicație, pisoane, aterizări, fațade de case cu ferestre; pe terenurile tactice, în orașele de pază și pe cursele de obstacole; antrenament în tehnici de luptă neînarmată - pe o zonă plată cu iarbă, o groapă special pregătită cu nisip și rumeguș sau într-o sală de sport (pe un covor de rogojini) Conținutul claselor include; Forme și metode de antrenament fizic tehnici de luptă cu arme ale complexului RB- pentru recrutați în perioada de îmbunătățire a pregătirii militare inițiale; tehnici de luptă neînarmată ale complexului RB- - pentru militari de toate tipurile forțelor armate și ramuri de serviciu, cadeți ai școlilor navale; tehnici ale complexului RB- - pentru personalul trupelor aeropurtate (inclusiv unități de asalt aeropurtat), unități și unități de pușcă motorizată, unități și unități ale corpului maritim, cadeți ai școlilor militare; tehnici ale complexului RB- - pentru personalul unităților și subunităților de recunoaștere, cadeții școlilor militare care pregătesc ofițeri pentru aceste unități și subunități Partea pregătitoare a lecției se desfășoară cu și fără arme Atunci când desfășurați partea pregătitoare cu arme, aceasta include tehnici de luptă, mers și alergare într-un ritm diferit, grăbire, târăre, pregătire pentru luptă și împușcare din mână, acțiuni la semnale și comenzi bruște, tehnici de luptă corp la corp cu arme Partea pregătitoare, efectuată fără arme, include mersul și alergarea într-un ritm diferit, exerciții speciale de mișcări, exerciții dublate- - capitolul mâncare, lovire cu pumni și lovituri, tehnici de autoasigurare (Fig ), arte marțiale simple, tehnici de luptă corp la corp neînarmat, acțiuni la semnale și comenzi bruște Orez Tehnici de autoasigurare Partea principală a lecției este organizată în unul sau două sau trei locuri de antrenament Când se preda tehnici de luptă cu arme, mâini și picior, tehnicile de atac sunt mai întâi stăpânite, apoi apărarea combinată cu acțiuni de răspuns Înainte de a le învăța, personalul este instruit în pregătirile pentru luptă (Fig ) și mișcări Antrenamentul în acțiuni de autoapărare împotriva unui atac inamic se efectuează în următoarea secvență: în primul rând, personalul militar este instruit în tehnici de autoasigurare, apoi învață tehnici și aruncări dureroase, iar pe această bază, în procesul de antrenament ulterioar, se îmbunătățesc Forme și metode de antrenament fizic abilități în eliberarea de capturi și dezarmarea inamicului La final, sunt lupte de antrenament Orez Gata de lupta Partea principală a lecției se desfășoară periodic într-un mod complex În acest caz, include alergarea la sol, depășirea obstacolelor, tehnici și acțiuni de luptă corp la corp, care sunt organizate la cinci până la șase locuri de antrenament „ * o sută capitolul La sfârșitul părții principale a lecției, au loc un antrenament complex sau antrenamente Conținutul antrenamentului complex include mișcare, depășirea obstacolelor în combinație cu înfrângerea animalelor de pluș cu baionetă și tehnici de luptă corp la corp În primele lecții, situația se creează necomplicat, pe viitor numărul obstacolelor de depășit și distanțele cresc, iar aranjarea animalelor împăiate devine mai complicată Ordinea acțiunilor personalului militar cu bastoane de antrenament este determinată de conducătorul lecției Instruirea cuprinzătoare este efectuată periodic folosind instrumente de simulare Antrenamentele sunt organizate în mai multe puncte de antrenament în perechi sau grupe (unul împotriva unu, unul împotriva doi sau trei, doi împotriva trei) Se țin cu sau fără machete de arme în condițiile stabilite de șeful de clase Prevenirea vătămărilor este asigurată prin: respectarea succesiunii stabilite de executare a tehnicilor, acțiunilor și exercițiilor, intervalelor și distanțelor optime între cei implicați în efectuarea tehnicilor de luptă cu armele în mișcare; aplicarea corectă a tehnicilor de asigurare și autoasigurare; Forme și metode de antrenament fizic folosirea cutitelor (baionetelor) cu teaca puse pe ele sau modelelor de cutite, lopeti de infanterie, mitraliere (carabine); ținând trucuri și aruncări cu sprijinul unui partener de mână și executându-le de la mijlocul covorului (groapă cu nisip) până la margine; ținerea prinderilor dureroase, strangularea și dezarmarea lin, fără utilizarea unei forțe mari; la semnalul partenerului cu vocea „IS”, opriți imediat executarea recepției (se indică doar șocuri la efectuarea recepțiilor cu un partener); respectarea strictă a regulilor de utilizare a instrumentelor de simulare Sport și jocuri în aer liber Cursurile de sport și jocuri în aer liber vizează dezvoltarea vitezei, dexterității, formarea deprinderilor în acțiuni colective și eliminarea stresului emoțional al personalului Cursurile se țin în săli de sport, pe terenuri de fotbal, locuri de joacă special amenajate și alte zone Conținutul orelor include baschet, volei, handbal, fotbal, rugby, tenis și alte sporturi, precum și jocuri în aer liber Partea pregătitoare a lecției include exerciții generale de dezvoltare, alergare în diverse moduri, sărituri, odihnă capitolul răsuciri, întoarceri, căderi și exerciții speciale cu și fără minge Conținutul părții principale a lecției include exerciții care vizează studierea tehnicii și tacticii jocului, precum și jocuri educative cu două fețe Studiul tehnicilor se desfășoară într-o formație cu două rânduri, față în față, cu intervale și distanțe stabilite între elevi, precum și atunci când elevii sunt așezați în coloane sau într-un cerc Antrenamentul în acțiuni tactice se desfășoară concomitent cu perfecționarea metodelor tehnice, precum și în jocurile bilaterale de antrenament Jocurile educaționale cu două fețe pot fi jucate conform regulilor simplificate Prevenirea accidentarilor este asigurata prin respectarea regulilor competitiei in timpul jocurilor bilaterale de antrenament Orele cuprinzătoare de la începutul stagiului de pregătire au ca scop îmbunătățirea aptitudinii fizice generale și, ulterior, deosebite a personalului militar Conținutul orelor complexe include exerciții din diferite secțiuni de pregătire fizică în diferite combinații Partea principală a orelor este organizată în trei sau mai multe locuri de învățământ simultan sau cu o tranziție secvențială Formele' și metode de antrenament fizic casa unitară de la un loc de antrenament la altul În acest caz, în primul rând, se practică exerciții pentru dezvoltarea vitezei, agilității, tehnicilor și acțiunilor asociate coordonării motorii fine, exerciții pentru forță și apoi pentru rezistență Opțiunile specifice de combinare a exercițiilor sunt determinate de conducătorii claselor în conformitate cu perioadele și sarcinile de pregătire, nivelul de aptitudine fizică a personalului militar și securitatea materială a claselor O lecție complexă poate fi efectuată conform următorului plan Cuprins Timp, orientări min orelor de organizare Organizarea stagiarilor Tehnici structurale și exerciții pentru atenție Mersul și alergarea Partea pregătitoare - - minute - - Efectuați ca parte a unei companii (pluton) într-o formație cu două niveluri Verificați personalul, anunțați scopul lecției Efectuați pe loc și în mișcare Conduceți într-o coloană de doi (câte unul) într-un ritm mediu Efectuați într-un sistem deschis cu două niveluri în linie Exerciții pentru doi, tehnici de autoasigurare, exerciții de pumni și lovituri capitolul Conținut timp, organizațional orientări zaiyatnya min Partea principală - - de minute alergare pe distanțe scurte; exerciții speciale de accelerare a alergării m ștafetă cap la cap Exerciții pe bară: trageri, răsturnări, ridicări ale picioarelor până la bară Exerciții cu greutăți; ridicarea și transportul cutiei de muniție Tehnici de luptă corp la corp: atacuri cu cuțitul și protecție împotriva acestora, dezarmarea inamicului și eliberarea de prinderi Distanta - m - Efectuați în gât rengas pentru - persoane Efectuați în rânduri de - persoane Efectuați trei segmente de rulare pentru fiecare; Odihna între întinderi este de minut Să cultive • simțul responsabilității personale pentru îndeplinirea sarcinilor de către unitate (echipă) - Efectuați în perechi cu ajutorul alternării numărului maxim de mișcări - - Efectuați „până la eșec”, în perechi, alternând munca cu odihna Efectuați într-o formație deschisă cu două niveluri Încurajează acțiunea îndrăzneață împotriva unui adversar înarmat Forme și metode de antrenament fizic Conținutul lecției Timp, min Instrucțiuni organizatorice și metodologice Depășirea de la - - Efectuați două obstacole separate în direcțiile benzii VIY într-o metodă competitivă de streaming, Po- încurajează acțiunea îndrăzneață asupra obstacolelor și structurilor înalte Se execută pentru - Se efectuează în compoziție m de companie (pluton) Cultivați perseverența și perseverența depășind distanța Partea finală - - minute Alergare într-un ritm lent, mers cu exerciții de relaxare musculară combinate cu respirație profundă Efectuați ca parte a unei companii (pluton) într-o coloană de doi (câte unul) Rezumând rezultatele lecției Evaluați îndeplinirea sarcinilor lecției și a sarcinii de autoformare Capitolul Orele de învățământ și metodologie asigură formarea cadeților unităților de învățământ și ascultătorilor (cadeților) instituțiilor militare de învățământ a aptitudinilor de care au nevoie pentru organizarea și desfășurarea de înaltă calitate a pregătirii fizice în trupe În cursul orelor se folosesc metode perechi, de grup și alte metode de insuflare a abilităților organizatorice și metodologice, care permit îndeplinirea simultană a sarcinilor pentru numărul maxim de studenți Practica metodologică se realizează sub supravegherea conducătorului de lecție Se susțin orele de instructor-metodice în scopul creșterii cunoștințelor, îmbunătățirii abilităților comandanților de unități în organizarea și desfășurarea orelor de pregătire fizică În partea pregătitoare, sunt stabilite sarcini și sunt anunțate principalele probleme de instruire, iar pregătirea comandanților de unități pentru cursuri este verificată În partea principală a lecției sunt specificate sarcinile, conținutul curriculum-ului și orele viitoare din unități; se verifică cunoașterea cerințelor prezentului manual și a altor documente privind pregătirea fizică; se efectuează o analiză a organizării și metodologiei de desfășurare a părților individuale ale lecției și a metodologiei exercițiilor de predare, Forme și metode de antrenament fizic mame și acțiuni urmate de practică metodică; se verifică şi se îmbunătăţeşte pregătirea practică a comandanţilor În partea finală, se face o evaluare a pregătirii teoretice, practice și metodologice a comandanților de unități pentru orele următoare Instructor-lecția metodică se poate desfășura conform următorului plan Întrebări educaționale și conținutul acestora Timp, misiuni Instructiuni organizatorice si metodologice Partea pregătitoare - minute Construirea, anunțarea obiectivelor lecției, verificarea pregătirii pentru lecție Grupa in formatie dublu picior Partea principală - de minute Clarificarea cerințelor Manualului și Programului de pregătire fizică Verificarea cunoștințelor comandanților de unități cu privire la conținutul și metodologia de desfășurare a exercițiilor complexe Evaluați cunoștințele comandanților de unitate (răspunsurile corecte sunt evaluate de toți comandanții de unitate și de șeful lecției) capitolul Întrebări de instruire și conținutul acestora Timp, min Instrucțiuni organizatorice și metodologice Analizarea conținutului Clarificați conținutul cunoștințe și metodologie pregătire partea tortică a corpului parte a com- lecție complexă lecție plex Dă practică Analiza conținutului, succesiunea și procedura de desfășurare a părții pregătitoare pentru unul sau doi comandanți de unitate și evaluarea acțiunilor acestora ka efectuarea de exerciții în partea principală a lecției la fiecare antrenament acasă: pentru dezvoltare ar-Arată organizare- stroty — întâlnire și metodă de pro- în cursa ștafetă pe desfășurarea es- m tafeta Acordați atenție tehnicii de alergare pentru dezvoltarea si- Arată confirmarea- ly - ridicarea și schimbarea modului de a performa purtând greutatea exercițiului cu stey greutăți Acordați atenție clarității și corectitudinii comenzilor pentru perfecțiune Show streaming încorporarea abilităţilor într-o metodă de execuţie depășirea pre-exercițiilor în pre- Forme și metode de antrenament fizic Întrebări de instruire și conținutul acestora Timp, min Instrucțiuni organizatorice și metodologice obstacole - depășirea unui șanț de , și m lățime, un gard cu o scândură înclinată și un pod distrus pentru a dezvolta dexteritatea și rezistența - jocul de handbal conform regulilor simplificate pentru depășirea obstacolelor Acordați atenție capacității de a identifica erorile și de a da instrucțiuni pentru eliminarea acestora Arătați posibilitatea de a juca handbal simultan de către tot personalul unității Acordați atenție capacității de a arbitra jocul de handbal conform regulilor simplificate Faceți practică metodică celor doi sau trei comandanți de unitate la fiecare loc de antrenament și evaluați acțiunile lor Partea finală - minute Rezumând lecția Faceți o scurtă analiză a lecției și evaluați acțiunile comandanților de unități Subliniați principalele deficiențe, stabiliți sarcini pentru pregătirea pentru desfășurarea orelor în departamente pe capitolul Se țin orele demonstrative pentru a arăta o organizare și o metodologie exemplară a claselor, pentru a dezvolta o abordare unitară între comandanți a utilizării mijloacelor și metodelor eficiente de pregătire fizică Efectuarea orelor de pregătire fizică în condiții speciale Conținutul orelor desfășurate noaptea cuprinde exerciții, tehnici și acțiuni studiate anterior în orele de zi și necesare îndeplinirii sarcinilor pe timp de noapte: deplasarea pe sol, depășirea diverselor obstacole de câmp și urbane, transportul de încărcături grele etc Antrenamentul în efectuarea exercițiilor se efectuează cu o complicare treptată a condițiilor: mai întâi, cu vizibilitate slabă (la amurg), apoi noaptea pe un teren deschis, ușor accidentat, apoi pe un teren cu teren dificil Într-un climat cald în primele - , luni de serviciu, cursurile se țin la temperaturi de până la ° C Che- Forme și metode de antrenament fizic tăieturi la fiecare - minute de antrenament fizic continuu cu o intensitate a pulsului de - bpm, sunt prevăzute pauze de odihnă de - minute Cursurile ulterioare se țin la o temperatură mai mare și cu o intensitate mai mare În același timp, durata antrenamentului fizic continuu crește la - de minute Cu până la luni înainte de intrarea personalului pe terenul montan, cursurile ar trebui să aibă ca scop creșterea rezistenței organismului la lipsa de oxigen și dezvoltarea abilităților de depășire a obstacolelor Conținutul cursului include în principal: alergare pe distanțe medii și lungi în mască de gaz, marșuri forțate; efectuarea de exerciții pe un singur curs de obstacole, special și montan; sport și jocuri în aer liber conform regulilor simplificate În prima săptămână de ședere a personalului pe terenul montan, exercițiile de anduranță sunt utilizate într-o măsură limitată: Ulterior, conținutul orelor include alergare, marșuri forțate, depășirea obstacolelor montane, tehnici de luptă corp la corp, sport și în aer liber jocuri Capitolul În condiții de temperaturi scăzute, cursurile în aer liber se țin la o temperatură nu mai mică de minus ° C și în regiunile Extreme Regiunile nordice și arctice - nu mai puțin de minus ° С La o temperatură mai scăzută, sunt permise clasele combinate: partea pregătitoare este în aer liber, partea principală și finală în interior Timpul alocat pentru partea pregătitoare a lecției este în creștere Mersul pe jos, alergarea și exercițiile generale de dezvoltare sunt utilizate atât în partea pregătitoare, cât și în partea principală a lecției prin alternarea lor de mai multe ori Exercițiile pe echipament de gimnastică și un curs de obstacole sunt efectuate în metode de grup și în linie Între apropieri de proiectile (depășirea obstacolelor), se efectuează exerciții generale de dezvoltare (înclinări, genuflexiuni, întoarceri, alergare la fața locului etc ) Abordările de obuze se fac într-un ritm accelerat La desfășurarea cursurilor se iau măsuri preventive pentru prevenirea degerăturilor: cursurile se țin în locuri ferite de vânturi puternice, se stabilește îmbrăcăminte adecvată și se asigură observarea reciprocă între cadrele militare Forme și metode de antrenament fizic IZ Exerciții fizice de dimineață Exercițiile fizice matinale se efectuează în scopul pregătirii fizice sistematice a cadrelor militare Ajută la aducerea rapidă a corpului într-o stare veselă după somn, este un element indispensabil al rutinei zilnice și se realizează la minute după trezire Exercițiile fizice de dimineață se efectuează în funcție de opțiuni (Tabelul ) Charge-ka ca parte a unei companii este efectuată de un maistru al unei companii sau de un sergent instruit (maistru) Forma de îmbrăcăminte pentru încărcare este anunțată la serviciu parțial, în funcție de temperatura aerului și de puterea vântului (Anexa ) Exercițiile fizice studiate anterior în exerciții practice sunt folosite în timpul exercițiilor Alternarea variantelor de taxare se realizează ținând cont de sarcinile generale și speciale ale pregătirii fizice*, de baza materială și de caracteristicile pregătirii de luptă a cadrelor militare Exercițiile fizice de dimineață includ părți pregătitoare, principale și finale Pe exercițiile conform primei opțiuni se efectuează împreună exerciții de dezvoltare generală, exerciții speciale și exerciții Tabelul Conținutul opțiunilor pentru exercițiile fizice de dimineață Opțiune Conținut Partea pregătitoare - - ( - ) min Partea principală - - ( - ) min Partea finală - ( ) min Primul este general - mers, alergare, exerciții generale de dezvoltare - alergare lentă, dezvoltarea exercițiilor pentru mușchii mâinilor, mersul cu exerciții exerciții pentru mușchii brațelor, trunchiului și picioarelor în mișcare ■ trunchi și picioare, exerciții pentru doi, exerciții speciale, alergare - m cu respirație profundă și pentru relaxare musculară Al doilea - mișcare accelerată La fel Rulare de mare viteză a segmentelor de - m Mișcare accelerată până la km sau alergare până la km La fel Opțiune Partea pregătitoare - - ( - ) min Al treilea este un antrenament complex h Mersul pe jos, alergare, exerciții generale de dezvoltare pentru mușchii brațelor, trunchiului și picioarelor în mișcare Conţinut Ora principală - - ( - ) min* Partea finală – ( ) min Exerciții speciale de alergare, porniri și accelerații până la m Exerciții pe echipamente și simulatoare de gimnastică și speciale Depășirea secțiunilor individuale ale cursei cu obstacole și efectuarea tehnicilor de luptă corp la corp Alergare timp de - km Alergare lentă, mers cu respirație profundă și exerciții de relaxare musculară Forme și metode de antrenament fizic capitolul repetat de multe ori într-un ritm din ce în ce mai mare Exercițiile speciale includ întoarceri viguroase, înclinări și rotații ale trunchiului și capului, sărituri cu viraje de și °, alergare cu viraje și cele mai simple tehnici de luptă corp la corp Exercițiile pentru doi oameni includ înclinări, întoarceri, genuflexiuni, răsturnări peste spatele unui partener, tragerea și împingerea reciprocă Partea principală a exercițiului se desfășoară sub formă de combinații repetate constant de dezvoltare generală, exerciții speciale și exerciții împreună cu o alergare de - m În sezonul cald, încărcarea conform primei opțiuni se efectuează periodic pe muzică În exercițiul conform celei de-a doua opțiuni se folosesc alergări de viteză, curse de ștafetă, antrenament în mișcare mixtă până la km sau alergare până la km Inițial, antrenamentul se desfășoară în mișcare mixtă: alergarea pe - m alternează cu mersul pe - m (de două sau trei ori) Antrenamentul in alergare continua incepe cu o distanta de km la sfarsitul primei luni de antrenament; la sfârșitul celei de-a doua luni, distanța crește la km și se depășește în - minute, la sfârșitul lunii a treia, distanța de km se depășește în - minute, Pe exercițiile conform celei de-a treia opțiuni se efectuează din când în când exerciții Forme și metode de antrenament fizic orice secțiuni de pregătire fizică Pentru a schimba locurile de muncă, cadrele militare, la comanda Semnalului) șefului, se deplasează în cerc Selecția exercițiilor, doza lor, activitatea fizică sunt determinate de sarcinile și nivelul de pregătire al personalului militar O distanta de km la incarcare este depasita la inceputul perioadei de antrenament in - minute, apoi in - minute; , km - respectiv în - și - minute; km - - și - minute; km - - și - minute Frecvența pulsului în timpul încărcării nu trebuie să depășească bpm În condiții de iarnă la temperaturi scăzute, exercițiile se desfășoară într-un ritm rapid sub forma alternării mersului și alergării în combinație cu exerciții generale de dezvoltare și speciale Dacă există pericolul de răcire puternică, exercițiul se desfășoară în pardesiu (jachete) și include mersul pe jos, care alternează cu o alergare moderată ca viteză și durată În sezonul cald, dacă sunt condiții de încărcare, se pot desfășura jocuri sportive după reguli simplificate, înot și scăldat Încărcarea folosind înot se efectuează la stația de apă (în piscină) sub îndrumarea comandantului unității (profesor de fizică capitolul pregătire) în următoarea succesiune: mers, alergare, dezvoltare generală și exerciții speciale pentru îmbunătățirea tehnicii de înot ( - minute); exerciții de înot ( - minute); mers pe jos și alergare ( - minute) Antrenamentul de brasă este oferit pentru neînotători; personalul militar care poate înota se îmbunătățește în înotul de rezistență La antrenament în interior se efectuează exerciții generale de dezvoltare pe simulatoare, cu gantere, kettlebell, expanders și seturi de exerciții la podea Încărcarea se termină cu alergarea și mersul pe loc Locurile pentru încărcare sunt alocate unităților Trebuie să fie bine luminate Distanțele pentru mers și alergare sunt marcate cu indicatoare Ofițerii fac exerciții fizice de dimineață pe cont propriu, în timpul antrenamentului și al antrenamentului în tabără - ca parte a grupurilor sub îndrumarea comandanților lor Sportivii de categoria I și superioare, care fac parte din echipele naționale, cu permisiunea comandantului unității militare, pot efectua exerciții conform planului individual Monitorizarea încărcării se efectuează zilnic de către ofițerul de serviciu al unității militare și comandă periodic Forme și metode de antrenament fizic berbeci (șefi), specialiști în pregătire fizică și sport și serviciul medical militar Sport și muncă în masă Munca sportivă de masă are ca scop creșterea nivelului de aptitudine fizică și sportivitate a personalului militar, organizând timp liber semnificativ pentru personal Se desfășoară la ora prevăzută de rutina zilnică a unității militare Munca sportivă și în masă include sesiunile de pregătire în competiții sportive, sportive și militare, recenzii ale sportului și munca în masă, sărbători sportive, seri și alte evenimente Procedura de organizare și desfășurare a activității sportive de masă se stabilește prin ordinul anual al comandantului unității militare Precizează: sarcini de muncă în sport de masă; componența comitetului sportiv și a prezidiului completului de judecată; antrenori și componența echipelor naționale pe sport; organizatori sportivi ai diviziilor; ora, zilele și locurile antrenamentelor în echipele sportive Capitolul Comitetul sportiv al unității militare este numit în componența a -I persoane: președintele, adjuncții acestuia, secretarul, președintele completului de judecată și membri Comandantul adjunct al unitatii militare este numit presedinte al comitetului sportiv In garnizoana unde non- cate unitati militare, prin ordin la: seful garnizoanei, se numeste comitetul sportiv al garnizoanei Într-o instituție de învățământ militar, prin decizia șefului acesteia, la facultăți (în batalioane) pot fi create comitete sportive Comitetul sportiv este responsabil pentru: elaborarea unui proiect de ordin privind organizarea activității sportive de masă, luarea în considerare a planului activității sportive de masă și a regulamentelor privind sportul, competițiile sportive militare și o revizuire a activității sportive de masă; organizarea lucrărilor la Complexul Militar Sportiv; Organizare și organizare de recenzii ale sportului și muncii în masă, sărbători sportive, seri și alte evenimente; pregătirea și desfășurarea de întâlniri și seminarii educaționale și metodologice cu organizatorii sportivi de divizii, antrenori și arbitri în sport; Forme și metode de antrenament fizic selecția și informarea echipelor de arbitri pentru desfășurarea de competiții sportive și sportive militare pentru campionatul unei unități militare; controlul asupra activității sportive de masă în unități, antrenamente în echipele sportive ale unei unități militare și asistență comandanților de unități, organizatorilor sportivi și antrenorilor sportivi; generalizarea și diseminarea celor mai bune practici în organizarea și desfășurarea activităților sportive de masă; organizarea și desfășurarea de evenimente sportive cu membrii familiilor personalului militar, muncitorilor și angajaților Armatei și Marinei Sovietice; luarea în considerare a materialelor pentru conferirea gradelor sportive, gradelor, categoriilor judiciare personalului și acordarea personalului militar cu insigne sportive; analiza stării activității sportive de masă și elaborarea de propuneri pentru îmbunătățirea acesteia În activitatea sa, comitetul sportiv menține contactul cu organizațiile locale de cultură fizică și sportive Comitetul sportiv funcționează conform planului lunar aprobat de echipă capitolul dirom Comitetul sportiv discută cele mai importante probleme în cadrul întâlnirilor care au loc cel puțin o dată la două luni Principalele forme de lucru ale membrilor comitetului sportiv sunt asistența diviziilor în organizarea activității sportive de masă, precum și în implementarea misiunilor permanente și temporare În unitate se numește un organizator sportiv care să-l asiste pe comandant în organizarea și desfășurarea lucrărilor sportive de masă * El este obligat: participa la organizarea și desfășurarea activității sportive de masă în unitate; întocmește și înaintează comandantului unității materiale privind cadrele militare care au finalizat în totalitate exercițiile și cerințele Complexului Sportiv Militar și Clasificarea Sportului Militar * Pentru organizarea și desfășurarea activității educaționale, de pregătire și educație în echipa sportivă a unei unități militare, dintre cele mai pregătite cadre militare este desemnat un antrenor sportiv * Dezvoltat de Comitetul Sportiv / Ministerul Apărării al URSS, Forme și metode de antrenament fizic El este obligat: să organizeze și să desfășoare metodic corect activitățile educaționale și de pregătire și educație într-o echipă sportivă; participa la pregătirea materialelor pentru atribuirea gradelor și gradelor sportive personalului militar; participa la concursuri într-un sport din unitate Pregătirea organizatorilor sportivi ai diviziilor, antrenorilor și arbitrilor în sport se realizează în cadrul adunărilor și seminariilor educaționale și metodologice Întrunirile au loc înainte sau la începutul perioadei de pregătire (anul universitar) cu o durată de - de ore ( - zile), iar cu judecătorii sportivi - ore ( - zile); seminariile se țin pe parcursul anului universitar la nevoie, cu o durată de - ore ( zi) Sesiunile de instruire au loc: în echipele combinate de unități militare, instituții militare de învățământ, subdiviziuni - de trei până la patru ori pe săptămână (durata fiecărei lecții este de până la ore); în cadrul unităților de exercițiu ale programului de pregătire fizică, Complexului Sportiv Militar și Clasamentului Sportiv Militar Capitolul tsii - în timpul orelor de sport și muncă în masă Întrecerile sportive și sportive militare într-o unitate militară se desfășoară în conformitate cu regulile în vigoare Rezultatele concursurilor sunt consemnate în protocoale, care se păstrează timp de un an Pentru arbitrajul fiecărei competiții din unitatea militară se desemnează o echipă de arbitri Documentul care stabilește procedura de desfășurare a concursurilor în partea în cursul anului universitar (perioada de pregătire) este Regulamentul concursurilor Acesta precizează sarcinile, programul și condițiile competiției pentru fiecare sport, procedura de stabilire a campionatului individual și pe echipe, acordarea câștigătorilor și depunerea cererilor Anual se efectuează revizuiri ale activității sportive de masă pentru exercițiile Complexului Sportiv Militar, sport militar aplicat cu stabilirea locurilor pentru fiecare unitate, unitate militară Personalul militar participă activ la competițiile organizate de organizațiile locale de cultură fizică și sport Se acordă permisiunea de a trimite sportivi la antrenament și de a participa la ei: Forme și metode de antrenament fizic comandant al unei unități militare - dacă perioada călătoriei de afaceri nu depășește zile; comandantul formației - dacă perioada călătoriei de afaceri nu depășește zile; comandant al trupelor unui district militar (grup de trupe, flotă, formație separată) - dacă perioada călătoriei de afaceri nu depășește de zile Sportivilor Armatei și Marinei Sovietice le este interzis să joace pentru echipele societăților sportive voluntare și organizațiilor sportive ale altor ministere și departamente ale URSS Atribuirea sportivilor armatei și marinei sovietice pentru antrenament și participare la competiții din întreaga Uniune și internaționale se realizează în conformitate cu procedura stabilită de comun acord cu președintele Comitetului pentru sport al Ministerului Apărării al URSS La baza activității sportive de masă în unitățile și subunitățile militare se află sesiunile de învățământ și antrenament și competițiile în exerciții ale Complexului Sportiv Militar și Clasamentului Sportiv Militar Complexul sportiv militar prevede următoarele exerciții și cerințe (Tabelele și ) capitolul Tabelul Exerciţii ale Complexului Sportiv Militar Exercițiu Personal militar masculin Personal militar feminin Grupele de vârstă și Grupele de vârstă și Grupe de vârstă și km alergare sau km alergare + + + + Tracțiuni pe bară + + + - sau complex si- + exercițiu de pescuit m alergare + + + (cursa naveta X m - in lipsa conditiilor de alergare m) Cursa de schi ++ ++ km ( km cruce - pentru fără zăpadă districte) Control general- + un exercițiu special pe o singură cursă cu obstacole (un exercițiu special de control pe o cursă cu obstacole - pt tir cu arcul navelor și submarinelor de suprafață; viteza de rulare - pentru personalul de zbor) Forme și metode de antrenament fizic Tabelul Cerințe ale Complexului Sportiv Militar Cuprins Grupa de vârstă Semn grad până la de ani S GBP Înot pentru evaluare: în uniformă cu arme * în uniformă sportivă + + "Excelent" Bine " Să aibă o categorie sportivă „fie o categorie arbitru ** + + II sau două III la sporturile aplicate militar * In lipsa conditiilor de inot in uniforma este permisa efectuarea de exercitii in imbracaminte sport ** Pentru personalul militar feminin - să aibă o categorie sportivă sau categorie de arbitru în orice sport - PE Înlocuirea cursei de schi fond cu km fond și anularea înotului se efectuează atunci când este complet imposibilă asigurarea pregătirii personalului în schi fond sau înot capitolul Lista unităților pentru care navigația este permisă anularea este stabilită de comandantul trupelor districtului militar (grup de trupe, flotă, formație separată) Comandanții (șefii) răspund de lucrările Complexului Militar Sportiv Conducerea organizatorică și metodologică directă a acestei lucrări în unitatea militară se realizează de către comitete sportive și specialiști în domeniul fizic, antrenament și sport În realizarea exercițiilor și cerințelor Complexului Sportiv Militar se implică întreg personalul militar, cu excepția celor implicați în grupa de kinetoterapie și a celor eliberați din motive de sănătate Toate cadrele militare efectuează exercițiile și cerințele Complexului Sportiv Militar timp de un an, iar cei care nu le parcurg în termenul specificat trebuie să le relueze Ofițerii, însemnele, intermediarii, militarii de lungă durată și cadrele militare feminine confirmă anual îndeplinirea exercițiilor și cerințelor Complexului Sportiv Militar Îndeplinirea exercițiilor și cerințelor Complexului Sportiv Militar se evaluează conform standardelor de pregătire fizică (Anexa ) și se creditează, de regulă, în procesul de concurs Forme și metode de antrenament fizic clase de rol, verificări și în timpul concursurilor pentru superioritatea unei companii (pluton individual) și mai sus , Dreptul de a evalua realizarea exercițiilor și cerințelor Complexului Sportiv Militar se acordă inspectorilor din rândul comandanților de companie, adjuncții acestora și mai sus, precum și echipelor de arbitri Rezultatele exercițiilor și cerințele complexului sunt reflectate în documentele relevante și într-o fișă de înregistrare specială (Anexa ) Militarii care au efectuat toate exercițiile și cerințele Complexului Sportiv Militar în conformitate cu standardele stabilite pentru grupa de vârstă sau categoria corespunzătoare sunt prezentați pentru acordarea ecusonului „Atlet Războinic”: Gradul I - dacă toate exercițiile sunt efectuate de către militar pentru nota „excelent” și sunt îndeplinite toate cerințele; Gradul II - dacă jumătate sau mai multe dintre exerciții au fost finalizate de către militar pentru nota „excelent”, restul - „bine”, iar toate cerințele au fost îndeplinite; culoare aurie - dacă exercițiile și cerințele stabilite pentru insigna „Războinic-atlet” de gradul I sunt finalizate de un militar timp de doi ani consecutivi, iar un ofițer, drept capitolul porschik, aspirant, militar pe termen lung, cadet al unei instituții de învățământ militar - timp de trei ani la rând Pentru acordarea personalului cu insigna „Războinic-atlet”, comandanții de companie depun la comitetul sportiv al unității militare o listă cu cadrele militare care au finalizat în totalitate exercițiile și cerințele Complexului Militar Sportiv Comitetul sportiv al unității militare organizează o verificare selectivă a cadrelor militare prezentate pentru acordarea ecusonului „Războinic-atlet” Acordarea cadrelor militare cu insigna „Războinic-sportiv” se realizează în conformitate cu ordinul comandantului unității militare Insigna „Războinic-sportiv” și un certificat pentru aceasta (Anexele și ) sunt eliberate personalului militar în mod gratuit și le sunt prezentate într-o atmosferă solemnă Gradurile și categoriile sportive stabilite în URSS, gradele și categoriile judiciare sportive sunt atribuite personalului militar, membrilor familiilor acestora, lucrătorilor și angajaților Armatei și Marinei Sovietice în conformitate cu instrucțiunile (Anexele și ) Forme și metode de antrenament fizic Pregătirea fizică în procesul antrenamentului de luptă Pregătirea fizică în procesul de antrenament de luptă se efectuează pentru îmbunătățirea eficienței personalului Este organizat ținând cont de sarcinile de pregătire și de luptă ce urmează a fi rezolvate și include exerciții fizice de serviciu, pregătire fizică însoțitoare și exerciții fizice în timpul deplasării trupelor cu vehicule În cap din acest manual Procedura de organizare și desfășurare a pregătirii fizice asociate și efectuarea de exerciții fizice în timpul deplasării trupelor cu vehicule, prevăzută la art - din prezentul manual, se aplică tuturor tipurilor de forțe armate ale URSS S* capitolul PREGĂTIREA FIZICĂ A OFITĂRILOR, ELEVENTELOR ȘI CADEȚILOR INSTITUȚIUNILOR DE ÎNVĂȚĂMÂNT MILITAR ȘI FEMEII SERVICIULUI MILITAR Pregătirea fizică a ofițerilor * Pregătirea fizică a ofițerilor are ca scop menținerea aptitudinii fizice a acestora în conformitate cu cerințele serviciului militar, îmbunătățirea sănătății, întărirea și îmbunătățirea abilităților în gestionarea pregătirii fizice, organizarea și conduita acesteia Datele privind aptitudinea fizică a unui ofițer se reflectă în caracteristicile serviciului și în atestări și sunt luate în considerare la numirea acestuia într-o funcție * Pregătirea fizică a ofițerilor de sex feminin se organizează și se desfășoară în conformitate cu art - Pregătirea fizică a ofițerilor și cadeților Pentru cursuri și promovarea standardelor de pregătire fizică, ofițerii care nu prezintă abateri ale stării de sănătate, în funcție de vârsta lor, se împart în grupe: primul - până la de ani; al doilea - de la la de ani; al treilea - de la la de ani; al patrulea - de la la de ani; al cincilea - de la la de ani; al șaselea - de ani și mai mult Zilele și orele sesiunilor de pregătire, componența grupelor, conducătorilor și procedura de organizare a pregătirii fizice a ofițerilor se stabilesc prin ordin al comandantului unității militare Ofițerii care, din motive de sănătate, nu pot fi admiși la orele de pregătire fizică, sunt angajați temporar într-un grup de cultură fizică terapeutică După recuperare, la încheierea medicului, ofițerii încep cursurile în grupa de vârstă corespunzătoare Cursurile din grupa de cultură fizică terapeutică sunt conduse de specialiști ai serviciului medical militar sau de ofițeri pregătiți conform programelor speciale elaborate cu participarea șefului de pregătire fizică și sport Cantitatea de activitate fizică este reglementată în clasă de frecvența gloanțelor Capitolul S sa și depinde de vârsta și starea fizică a ofițerului (Tabelul ) Pentru ofițerii din grupele de vârstă a cincea și a șasea, durata părții pregătitoare a lecției se mărește la minute, iar partea finală la minute În procesul de antrenament, utilizarea exercițiilor care necesită o forță mare și solicitări statice cu înclinații ascuțite, precum și care provoacă ținerea respirației și efortul, este limitată Pe lângă orele de pregătire fizică, un ofițer este obligat să participe la activități sportive de masă, să se angajeze în mod regulat la exerciții fizice de dimineață și antrenament fizic independent La organizarea activității sportive de masă, se preconizează organizarea de competiții pentru ofițerii de diferite grupe de vârstă și participarea acestora la competiții organizate pentru tot personalul Ofițerii sunt implicați în implementarea exercițiilor și cerințelor Complexului Sportiv Militar, participă activ la organizarea de sesiuni de antrenament și competiții Pentru ofițerii din sediile și instituțiile, rutina zilnică prevede pauze de cultură fizică cu durata de - minute, desfășurate la fiecare Tabelul Reglarea activității fizice prin ritmul cardiac Activitate fizică Frecvența pulsului, bătăi/min, în funcție de grupa de vârstă b : -a -a -a -a și -a Scăzut Până la Până la Până la Până la Până la CL Medie - - - - - Ridicat - - - - - Maximum Peste Peste Peste Peste Peste Pregătirea fizică a ofițerilor și cadeților capitolul - ore de lucru in incaperi special amenajate dotate cu echipament sportiv Ofițerii se angajează într-un antrenament fizic independent în timpul orelor în afara serviciului Conținutul antrenamentului constă în exerciții pe echipament și simulatoare de gimnastică, cu expandor, banda elastică (bandaj), gantere, alergare și mers lung, înot, schi, sport și jocuri în aer liber Cu ofițerii care sunt angajați pe cont propriu, șefii de pregătire fizică și sport și serviciul medical militar organizează periodic ședințe de informare cu privire la conținutul și metodologia cursurilor Antrenamentul fizic începe cu o încălzire cu durata de - minute, apoi timp de - de minute se efectuează exerciții fizice de la secțiunile de pregătire fizică; antrenamentul se incheie cu - minute de exercitiu în respirație profundă și pentru a relaxa mușchii pentru a aduce corpul într-o stare relativ calmă Modul motor săptămânal al unui ofițer este planificat luând în considerare sarcinile fizice, activitățile de antrenament de luptă și vârsta (Tabelul ) Tabelul Cantitatea de activitate fizică pe săptămână (opțiune) Unitatea Grupe de vârstă Exercițiu de măsurare și Aleargă km sau călătoria pe km schi > — — , , , , , — , , , , , , , — , , — — — — —— •— — — — — — — — — — — — — — — — — — , , , , , — — zone Aplicații Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură Agilitate Sărituri depărtate cu picioarele , , Punct Exercițiu complex - , s dexteritate Flexiune și extindere Număr de ori brațele balansându-se pe bare neuniforme Demontați înapoi cu o rotire de ° pe bara transversală , , Punct Demontare laterală cu rotire la ° pe bare neuniforme , , Punct Calități deosebite Salt cu capul înainte (înapoi) pe o trambulină Punct Turnovere la gimnastică - roata: se mișcă de număr de ori staționar Revoluții în buclă: , s cu ture Numărul de ori în ambele sensuri ( de ture) s Unghiul la accent pe bare s Scufundare în lungime m Aplicații Nota h o o și în X o Modificări ale regulamentelor cinci Evaluat conform art NFP- , , , Evaluat conform art NFP- La fel — — i Aplicații Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură Militar aplicat aptitudini Mars pe schiuri km ca parte a unitatii H MIN Marș forțat ca parte a unei unități: la km * MIN DIN la km H min Pachet de control general - min Cu competiție pe o singură cursă cu obstacol Exercițiu de control special (SKU) pe curse cu obstacole: min Cu pentru personal unitățile militare ale Forțelor Terestre (cu excepția unităților de tancuri, rachete antiaeriene, inginerie, unități de artilerie autopropulsate și unități de tancuri ale unităților de pușcă motorizată), cadeți ai instituțiilor militare de învățământ formarea ofițerilor pentru aceste unități pentru personalul tancurilor, antiaeriene rachete, inginerie și artilerie autopropulsată - * Personalul unităţilor şi subunităţilor Trupelor Aplicații Evaluare Modificări ale regulamentelor S O în ©" și în O în , , , — — , , , , , - , , , , , , — , , , , , — — — , , , , , — — i , , Apărarea aeriană este evaluată în funcție de rezultatul individual Aplicații Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură unități militare, subunități de tancuri ale unităților de pușcă motorizate, cadeți ai instituțiilor militare de învățământ care pregătesc ofițeri pentru aceste unități militare pentru personalul trupelor aeropurtate și cadeți ai școlii de comandă aeriană pentru personalul navelor de suprafață și submarinelor, cadeții școlilor navale ( detașamente de instruire) care pregătesc ofițeri (specialiști) pentru nave de suprafață și submarine pentru personalul Corpului Marin al Marinei pentru personalul unităților și subunităților militare destinate operațiunilor la munte pentru personalul unităților militare ale Apărării Civile a URSS MIN Cu Aplicații Evaluare Modificări ale regulamentelor o X UDOV i , , , — — — , , , , , — — — , , , , , — — — , , , , , — — , , , , , — — — , , Aplicații Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură Depășirea unui singur min Cu Curse cu obstacole în unitate: până la persoane pana la persoane până la persoane Cursa de depasire min DIN Curse cu obstacole în unitate: până la persoane m m până la persoane m m până la de persoane m m mat) sau în îmbrăcăminte sport - min Cu eu: bras liber complex general ad- , Punct Unități de luptă corp la corp (RB- ) Complex special , Puncte Tehnici de luptă corp la corp (RB- ) Complex special , Puncte tehnici de luptă corp la corp (RB- ) Aplicații Nota Modificări ale regulamentelor £ o o* X satisfăcător , , , , , , , , — , , , , , — — — , , , , , , , – , , , — — , , — , , , — — — , , — — — — — — — — , , , , , , —• — — — — Co- estimat conform art NFP- La fel ■> m Aplicații Pentru cadeții din anul Denumirea exercițiului Rezistenta Alergând pe Zkm Cursa de schi km Traversa km* m alergare Parcurs naveta X m Forta Tracțiuni pe bară Exercițiu complex de forță Rulează-te pe bar Kettlebell de ridicare kg: categorie de greutate până la kg categorie de greutate kg și peste Rapiditate m alergare m alergare cu naveta Agilitate Sărind picioarele depărtate Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură , , min Cu min Cu min Cu , min Cu , min Cu ori Numărul de ori într-un minut ori ori , , s , , s , , Punctul Exercițiul se efectuează numai în zone fără zăpadă aplicarea ofiţeri din grupa I de vârstă Evaluare Modificări ale regulamentelor • O Despre M — — — , , , , , — , , , , , , , — , , — — — —* — — — — — — — — — — — — — — — — — — , , , , ; , — — Co- estimat ' taeno st NFP- districte, Aplicații Denumirea exercițiului Număr de VPPJPAIYA Număr de uniforme Unitate de măsură Exercițiu complex - , s nici o pricepere Flexie și extensie Timpuri brațele balansându-se pe bare neuniforme Demontați înapoi cu o rotire de ° pe bara transversală , , Punct Demontare laterală cu rotire la ° pe bare neuniforme , , Punct Calități deosebite Salt peste cap înainte (înapoi) pe o trambulină Punct Turnovere la gimnastică - roata: se mișcă de număr de ori staționar Revoluții în buclă: , s cu ture Numărul de ori în ambele sensuri ( de ture) s Unghi la accent pe bare , , s Scufundare în lungime m Militar aplicat aptitudini Mars pe schiuri pentru km, format din subdiviziuni - h min Divizia Aplicații Nota Modificări ale regulamentelor patru cinci I unsprezece , unsprezece Evaluat conform NFP- Acea Artă la fel paisprezece : io nouă patru , , Aplicații Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură Marș forțat ca parte a unei unități: km * km MIN S H MIN Exercițiu de control general pe o singură cursă cu obstacole min Cu Exercițiu de control special (SKU) pe cursele cu obstacole: pentru personalul unităților militare ale Forțelor Terestre (cu excepția tancurilor, rachetelor antiaeriene, ingineriei, unităților de artilerie autopropulsată și unităților de tancuri ale unităților de pușcă motorizată), cadeți ai instituțiilor militare de învățământ pregătirea ofițerilor pentru aceste unități pentru tanc de personal, rachete antiaeriene, unități de artilerie inginerească și autopropulsată, tanc min Cu * Personalul unităţilor şi subunităţilor Trupelor Aplicații Evaluare Modificări ale regulamentelor "cinci O O X Nr O g , , , — — , , , , , , — — — , , , , , — — — , , , , , — — — , , Apărarea aeriană este evaluată pe un rezultat individual, Aplicații Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură subdiviziuni de unități de pușcă motorizate, cadeți ai instituțiilor militare de învățământ care pregătesc ofițeri pentru aceste unități militare pentru personalul trupelor aeropurtate și cadeți ai școlii de comandă aeriană pentru personalul navelor și submarinelor de suprafață, cadeții școlilor navale (bucurii de antrenament) pregătire ofițeri (specialiști) pentru nave de suprafață și submarine pentru personalul Corpului Marin al Marinei pentru personalul unităților și subunităților militare destinate operațiunilor la munte pentru personalul unităților militare ale Apărării Civile a URSS min Cu Aplicații Evaluare Modificări ale regulamentelor h ■ O* O* m UDOV , , , — — — , , , , , — — — , , , , , —" — — , , , , , — — — , , , , , — — , , A n d e s "" "— K S I Nume Unitatea S o S o 'E'z exerciții Numărul de exercițiu Măsurătorile numărului de haine Depășirea unei singure curse cu obstacole ca parte a unei unități: min Cu pana la persoane pana la persoane până la persoane Alergare cu depășirea cursei de obstacole ca parte a unității: min Cu pana la persoane m m până la persoane m m până la de persoane m m Înot: în uniformă de la armă (machetă mitralieră) m sau în îmbrăcăminte sport - min Cu pe mine: stilul liber braza complex general at- , Punct lupta corp la corp (RB-I) Complex Special , Puncte tehnici de luptă corp la corp (RB- ) Complex Special , Punct tehnici de luptă corp la corp (RB- ) Aplicații Evaluare Modificări ale regulamentelor h h sa O O despre X • * * , , , , , , , , — —— — , , , , , — — — , , , , , , , – , , , - , , – , , , - , , — — — — — — — — , , , — — — — — Co- estimat conform art NFP- La fel Aplicații Pentru cadeții a -a Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură Rezistenta km alergare , , min DIN Cursa de schi km min Cu Traversa km * min Cu m alergare , min Cu Cursa navetei X m , min Cu Forta Tracții la tranziție - Număr de ori cladine Putere complexă Număr de ori exercițiu Ridicarea unei lovituri pe bara transversală în min Număr de ori Număr de ori Ridicare kettlebell kg: categorie de greutate de până la kg categorie de greutate kg și peste Rapiditate m alergare , , s Cursa navetei X m s Agilitate Sărituri depărtate cu picioarele , , Punct Exercițiul se efectuează numai în zone fără zăpadă Aplicații și cursuri de seniori Evaluare Modificări ale regulamentelor h h despre f "m * \u d C — — , , , , , — , , , , , , , — , , — — — — — — — — — — — — — — — — — — , , , , — Artă FGT- co- , zone Aplicații Denumirea exercițiului Număr de indicații Număr de uniforme Unitate de măsură Exercițiu complex - , C dexteritate Flexiune și extindere Număr de ori mâinile fluturând pe gratii Demontați înapoi cu o rotire de ° pe bara transversală , , Punct Demontare laterală cu rotire la ° pe bare neuniforme , , Punct Calități deosebite Salt peste cap înainte (înapoi) pe o trambulină Punct Turnovere la gimnastică - roata: se mișcă de număr de ori staționar Revoluții în buclă: , s cu ture Numărul de ori în ambele sensuri ( de ture) s Unghiul la accent pe bare s Scufundare în lungime m Militar aplicat aptitudini Mars pe schiuri timp de km, compus din sub- ore min Divizia Aplicații Nota Modificări ale regulamentelor patru cinci , Evaluat conform art NFP- La fel unsprezece cinci patru treizeci patru , , Aplicații Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură Marș forțat în componența subunităților: km * km min de la h min Exercițiu de control general pe o singură cursă cu obstacole min Cu Exercițiu de control special (SKU) pe cursele cu obstacole: pentru personalul unităților militare ale Forțelor Terestre (cu excepția tancurilor, rachetelor antiaeriene, ingineriei, unităților de artilerie autopropulsată și unităților de tancuri ale unităților de pușcă motorizată), cadeți ai instituțiilor militare de învățământ pregătirea ofițerilor pentru aceste unități pentru tanc de personal, rachete antiaeriene, unități de artilerie inginerească și autopropulsată, unități de tancuri ale unităților de pușcă motorizată, cadeți de pregătire militară min Cu * Personalul unităţilor şi subunităţilor Trupelor Aplicații Evaluare Modificări ale regulamentelor h o O* X o , , , — — , , , , , , — —*• — , , , , , — — — , , , , , — — — , , Apărarea aeriană este evaluată pe un rezultat individual Aplicații Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură instituții care pregătesc ofițeri pentru aceste unități militare pentru personalul trupelor aeropurtate și cadeți ai școlii de comandă aeriană pentru personalul navelor și submarinelor de suprafață, cadeții școlilor navale (detașamentele de pregătire) care pregătesc ofițeri (specialiști) pentru nave și submarine de suprafață pentru personalul unităților și subunităților militare destinate operațiunilor la munte pentru personalul unităților militare ale Apărării Civile a URSS MIN Cu Depășirea unei singure curse cu obstacole ca parte a unei unități: până la persoane pana la persoane până la persoane min Cu Aplicații Nota Modificări ale regulamentelor ,exc - patru , , , , , , , , , , , ; despre , , , , - Aplicații Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură Alergare cu depășirea cursei de obstacole ca parte a unității: min Cu pana la persoane m m până la persoane m m până la de persoane m m Înot: in uniforma cu arme (macheta mitraliera) m sau în îmbrăcăminte sport: min Cu stilul liber brasă Complex general de tehnici de luptă corp la corp (RB- ) , Puncte Complex special de tehnici de luptă corp la corp (RB- ) " Puncte Un set special de tehnici de luptă corp la corp! (RB- ) Punct Aplicații Evaluare Modificări ale regulamentelor O CU o și O , , , , , — — , , , , , , , , , , — — ——y , , , , , , , , , , — — — , , , , — — — , , , — — , , , — — — — — Estimat conform art NFP- La fel * Aplicații Pentru ofițerii din Denumirea exercițiului Rezistenta km alergare Cursa de schi km Traversați km Forta Tracțiuni pe bară Exercițiu complex de forță Rapiditate alergare de m Traseu naveta X m Agilitate Exercițiu de agilitate cuprinzător Calități deosebite Turnovere pe roata de gimnastică: mobil staționar Porniri la dopaj: cu viraje în ambele direcții ( de întoarceri) Unghi de scufundare Abilități militare aplicate Înot în îmbrăcăminte sport: brază liberă Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură , , min Cu min DIN , , min Cu ori Numărul de ori într-un minut , , s , , s , s Ori s Ori s , , s m min Cu Aplicații grupă de vârstă Evaluare Modificări ale regulamentelor h o # O și m O e * , , , , , , , , — , , — , , — — — — — — — — — , , , , , — — , , , — — — — — — — — — - — — — , , — — — — — , , , , , , — — — — — § Aplicații Pentru ofițerii din Denumirea exercițiului unitate de măsură Rezistenta km alergare Cursa de schi km Traversați km Forta Tracțiuni pe bară Exercițiu complex de forță Rapiditate Cursa m Cursa naveta x m Agilitate Exercițiu de agilitate cuprinzător Calități deosebite Cifra de afaceri per loping: cu viraje în ambele sensuri ( de viraje) Unghi de scufundare Abilități militare aplicate Înot în îmbrăcăminte sport: brază liberă , , min Cu MIN Cu , , min Cu ori ori in min , , s , , s Cu Times Cu , , s m min Cu Aplicații grupă de vârstă Evaluare Modificări ale regulamentelor • m O oh oh și , , , , , , , , — , , — , , — — — — — — — — , , , , , — — — H , , — / — — — , — — — — — , , — — — — — , , , — — — — Aplicații Pentru ofițerii din Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură Rezistenta Alergare timp de km , , min Cu Cursa de schi km min Cu Cruce km Forța , , min Cu Tracțiuni pe bară Număr de ori Exercițiu de forță complex Abilități militare aplicate Număr de ori în min Înot în îmbrăcăminte sport: stil liber min Cu Pr?l despre soţii>I grupul jaer&stoy Evaluare Modificări ale regulamentelor S*CL â , , , , , , , , , , , — , , — — — — — — — — g , , , , , , Aplicații Pentru ofițerii din Numele exercițiului Numărul exercițiului Numărul codului vestimentar Unitate de măsură Rezistenta Alergare timp de km , , min Cu Cursa de schi km ' min Cu Traversare km , , MIN DIN Forta Tracțiuni pe bară Număr de ori Exercițiu de forță complex Număr de ori într-un minut Abilități militare aplicate Înot în îmbrăcăminte sport: min Cu stilul liber brasă APENDICE grupă de vârstă Evaluare Modificări ale regulamentelor h g < сх о și tm О , , , , , , , , — , , — , , — — — — — — — — — , , , - - , , , grădină zoologică Aplicații Pentru militari Denumirea exercițiului Numărul exercițiului Numărul uniformelor Unitate de măsură Grupa de vârstă •S o * O * și m O Rezistenta km alergare min De la Cursa de schi km min de la Forta Sistem complex Cantitate exercițiu de pescuit o dată la min Rapiditate m alergare s , , , Cursa navetei s X m Agilitate Complexe Vol- Punct Rata exercitii conform nr și fund militar- noi abilități Înot în îmbrăcăminte sport: min Cu stil liber bras , , | * Personalul militar de sex feminin în vârstă de de ani a fost expus, Aplicații femei-secerătoare* A -a grupă de vârstă A -a grupă de vârstă A -a grupă de vârstă Modificări la standarde hh CD O h h h h h h i • o o o o o o I o X o « • * * • * * * • , , , , , , , , , , , — — — , , , — — — — — — — — Wow Artă ti IFP- , , , , , , , , , , , , , | | , j , , , — test de aptitudine fizică cu ani și mai mult Aplicații Pentru o nouă reaprovizionare a unităților militare și a personalului militar care intră Denumirea exercițiului Noi completări la unitățile militare O o și CO O Anduranță km alergare km schi fond min min de la or' Forta Tracții Cantitate I timpi de bară transversală Complex Sea Cantitate ' exercițiu de pescuit o dată la min Rapiditate m alergare s , , , Cursa navetei X m s fund militar- noi abilități Înot în îmbrăcăminte sport m * Noile adăugări la unitățile militare și candidații efectuează exerciții în uniformă militară - în uniforme sportive Aplicații candidați din rândul tinerilor civili la instituțiile militare de învățământ * Candidați pentru școli militare Modificări ale regulamentelor din rândul tinerilor civili din rândul cadrelor militare h h* ch o ko și po ch o » O X po ch — — — — — — — — — — — — — — —• , ,' , , , , , — — datează la instituţii militare de învăţământ din rândul uniformelor militare, candidaţi din rândul tineretului civil Aplicații Pentru personalul navelor de suprafaţă şi Denumirea exercițiului Numărul exercițiului | Numărul de uniforme | Unitate de măsură Ofițeri din grupa I de vârstă h o O* și § O Ș Rezistenta km alergare , min De la Schi fond km ■ min de la Forta Tracțiuni pe bară , , Număr de ori Exercițiu de forță complex Număr de ori pe min Rapiditate m alergare , , s , , , Cursa navetei X m s Aplicații submarine după o lungă călătorie Ofițeri din grupa a -a de vârstă și recruți Ofițeri din grupa a -a de vârstă Ofițeri din grupa a -a de vârstă Modificări ale regulamentului h o* O o i h <a o h h o S h o h o* O* i h o h o , , , , , , , , , , , — — — — , , , , , , , , , — , — — Aplicații Note: Forma îmbrăcămintei pentru efectuarea exercițiilor test se determină în conformitate cu cap din acest manual Standardele prezentate corespund formei de îmbrăcăminte indicate în coloana a treia Când se efectuează exerciții într-o formă diferită de îmbrăcăminte, se fac modificări Modificările ■ la reglementări înseamnă: - complicarea standardelor la efectuarea exercițiilor sub formă de îmbrăcăminte nr ; - complicarea standardelor la efectuarea exercițiilor sub formă de haine nr , , în cizme; - facilitarea standardelor la efectuarea exercitiilor sub forma hainelor nr ; - facilitarea standardelor la efectuarea exercițiilor la o altitudine de - m deasupra nivelului mării, la o temperatură a aerului sub minus ° C; pentru schi fond și marșuri pe schiuri - sub minus ° С sau peste І ° С; - facilitarea standardelor la efectuarea exercițiilor la o altitudine mai mare de m deasupra nivelului mării, la o temperatură a aerului peste ° C, precum și la verificarea aptitudinii fizice a personalului militar din regiunile Nordului Îndepărtat și Arctic La evaluarea aptitudinii fizice, nu pot fi aduse mai mult de două modificări la standarde, dintre care una este determinată de forma îmbrăcămintei (amendamentele , , ), iar cealaltă - de condițiile de mediu (amendamentele și ) ) Valoarea totală a corecției este determinată de adăugarea acestora Anexa la art і DECLARAȚIE de contabilitate pentru realizarea exercițiilor și cerințelor Complexului Militar Sportiv Aplicații Aplicații Anexa la art DESCRIERE Insigna „Vonne Atlete” (Fig ) Insigna „Warrior-atlet” de gradele I și II este o stea cu cinci colțuri de culoare aurie cu o rază de mm cu margini convexe Rns Insigne „Atlet războinic” Anexat N I Steaua se suprapune pe un pentagon echilateral • sub forma unui scut cu dimensiunea laterală de mm De-a lungul perimetrului scutului există o bandă de smalț alb de mm lățime cu un chenar de , mm lățime În partea de jos a scutului, banda este rotunjită În centrul părții superioare, orizontale a dungii albe, este o stea cu cinci colțuri cu o rază de , mm Pe partea dreaptă și stângă a dungii albe, în loc de marginea interioară, există o ramură de laur În partea de jos a părții rotunjite a benzii se află inscripția „Războinic-sportiv” Sub inscripția din colțul pentagonului se află numărul I sau II, indicând gradul complexului În mijlocul scutului este figura unui alergător/ Marginea scutului, o stea mică, inscripția „Războinic-sportiv”, un număr, o ramură de laur, nituri și o figură de alergător sunt aurii În funcție de gradul complexului, mijlocul scutului are culoarea smalțului: roșu-vișin - pentru gradul I; albastru închis - pentru gradul II Insigna este ștampilată Există un știft filetat cu o piuliță pe partea din spate a semnului pentru atașarea acestuia de îmbrăcăminte Insigna de piept „Warrior-atlet” de culoare aurie este formată din două părți: o insignă directă și un bloc Semnul este o stea convexă cu cinci colțuri cu raza de mm cu raze fațetate, pe care se suprapune o altă stea cu cinci colțuri cu raza de mm cu raze formate din shtrale înguste Dispunerea reciprocă a stelelor este astfel încât ele formează un semn cu zece colțuri În centrul ecusonului se află o figură a unui sportiv care alergă, limitată de o coroană de mm lățime și cu o rază de , mm de-a lungul părții exterioare Blocul are forma unui scut de mm înălțime și mm lățime, în mijlocul căruia sunt situate cuvintele „Warrior-atlet” în două rânduri, Aplicații Blocul și semnul sunt interconectate cu ajutorul unor urechi și a unui inel Pe reversul blocului există un știft pentru atașarea insigna la îmbrăcăminte Toate suprafețele ecusonului, neacoperite cu email, sunt de culoare aurie Partea centrală a semnului, delimitată de o coroană de flori, și suprafața frontală a blocului, cu excepția literelor și a chenarelor, sunt acoperite cu email transparent roșu, prin care sunt vizibile clar canelurile întunecate (se ridică) localizate radial Aplicații Anexa la art FORMA CERTIFICATULUI PENTRU insignă „RĂZBOINUL SPORTIV” (copertă exterioară) Forțele armate ale URSS PREMIUL RENNE la insigna „atlet războinic” (Răspândirea cărții de identitate) ■ Eliberat - Confirmare de normă și cerințele stabilite pentru pieptar (grad militar insigna „Războinic-atlet” am grad prenume, prenume patronimic) Ordinul comandantului (șefului) în a fi cetăţean că este pe pieptar „Warrior-sport- Nu din schimburi" grad ani Aplicații Ordinul comandantului (șefului) Comanda (șeful) comandant din ani ani Președintele comisiei sportive Ordinul comandantului (şef) Nu (grad militar № din » * - ani Ordinul comandantului (şef) № — -de la * - ani Ordinul comandantului (şef) Nu de la -* ani Aplicații Anexa la art INSTRUCȚIUNI PRIVIND PROCEDURA DE ATRIBUIRE A GRADURILOR ȘI A GRADURILOR SPORTIVE Titlurile și gradele sportive se acordă militarilor, membrilor familiilor acestora, lucrătorilor și angajaților Armatei Sovietice, care au îndeplinit normele și cerințele Clasificării sportive unificate pentru întreaga Uniune la competițiile sportive și sportive militare prevăzute de planuri relevante Cerințe generale pentru repartizarea litigiilor gradele și gradele militare sunt; ' a) sa indeplineasca normele si cerintele de grad in competitiile pentru campionatul de companii - pentru categoria a III-a, pentru campionatul de batalion - pentru Categoria a II-a, pentru campionatul unei unități militare (instituție militară de învățământ) - pentru categoria I; pentru campionatul unui district militar și mai sus - pentru un candidat la maestru în sport și maestru în sport al URSS; b) îndeplinesc normele și cerințele de categorie la competițiile deservite de judecători în sportul corespunzător, care includ cel puțin un judecător al întregii uniuni și doi judecători de categoria republicană - pentru maestrul de sport al URSS; trei judecători de categoria republicană - pentru un candidat la master în sport; trei judecători nu mai mici decât categoria I - pentru categoria I; un judecător de categoria I și doi judecători în sport - pentru categoria II; trei judecători sportivi – pt categoria a III-a; c) îndeplinesc cerințe suplimentare pentru acordarea titlurilor și gradelor sportive în sportul relevant, dacă acestea sunt stabilite prin Clasificarea sportivă unificată a întregii uniuni Se acordă dreptul de a atribui categorii sportive în Armata și Marina Sovietică; Aplicații candidat maestru al sportului - comandant al trupelor raioanelor militare, grupurilor de trupe, flotelor, șefii CSKA, CSK al Marinei și Institutului Militar de Cultură Fizică; Categoria I sportivă - comandanți de formațiuni și unități, care au un post cu normă întreagă de șef de pregătire fizică și sport, și șefi de instituții militare de învățământ; Categoriile II și III sportive - comandanți de unități, batalioane (diviziuni) separate, nave de rangul și Pentru atribuirea gradelor sportive, comandanții unităților întocmesc și înaintează comitetului sportiv al unei unități militare (instituție militară de învățământ) liste cu personalul militar care au îndeplinit standardele și cerințele de grad din Clasificarea sportivă unificată a întregii unități Listele indică: gradele militare, prenumele și inițialele sportivilor, sporturile, rezultatele sportive, baremul competițiilor și datele desfășurării acestora, calificările judiciare, numele și parafa judecătorilor care au făcut parte din echipele de arbitri Comitetul sportiv al unei unități militare (instituție militară de învățământ) ia în considerare datele transmise de comandanții unităților și elaborează un proiect de ordin privind atribuirea gradelor sportive cadrelor militare Comandanții (șefii) cărora nu li se acordă dreptul de a atribui categoria I sportivă și un candidat la master în sport trimit liste cu cadrele militare care au îndeplinit normele și cerințele relevante unui comandant superior (șef) Înregistrarea și depunerea documentelor pentru conferirea titlului de Maestru în sport al URSS se efectuează în conformitate cu cerințele Comitetului de Stat al URSS pentru cultură fizică și sport Ecusoanele sportive, certificatele pentru acestea și cărțile de clasificare a testelor sunt acordate personalului militar într-o atmosferă solemnă Aplicații Anexa la art instrucțiuni privind PROCEDURA DE ATRIBUIRE A CATEGORIILOR ȘI A GRADURILOR SPORTIVE Personalului militar, lucrătorilor și angajaților Armatei Sovietice, membrilor familiilor personalului militar care participă la lucrări publice de arbitraj sportiv și competiții sportive militare li se atribuie categorii de arbitri sportive: arbitru sportiv tânăr, arbitru sportiv, arbitru sportiv de categoria I , arbitru sportiv categoria republicană, arbitru sportiv la categoria all-Union și titlul de judecător sportiv onorific Categoriile și titlurile judiciare se atribuie atunci când sunt îndeplinite următoarele cerințe: tânăr arbitru în sport: să promoveze o întâlnire educațională și metodologică și să promoveze un examen în sfera programului său; au practica de a juriza cel putin trei concursuri; arbitru sportiv: promovează o întâlnire educațională și metodologică și promovează un examen în sfera programului său; să aibă practica arbitrajului ca arbitru superior sau secretar la cel puțin șapte competiții (la jocuri sportive și arte marțiale ca arbitru - cel puțin de întâlniri) pentru campionatul unui batalion, unitate militară și peste; arbitru sportiv de categoria I: a avea categoria de arbitru sportiv; să aibă practica arbitrajului ca arbitru șef și secretar șef la cel puțin cinci competiții (la jocuri sportive și arte marțiale - cel puțin două competiții) pentru campionatul unei unități militare (instituție militară de învățământ) și superioare; au practica de a organiza cel puțin două adunări educaționale și metodologice pentru pregătirea judecătorilor în sport Se acordă categoriile Republican și All-Union și titlul de judecător onorific în sport Aplicații în conformitate cu cerințele Comitetului de stat al URSS pentru cultură fizică și sport Dreptul de a atribui categorii judiciare se acordă: judecător în sport de categoria I - către comandanții de formațiuni și unități, care au funcția cu normă întreagă de șef de pregătire fizică și sport, și șefilor instituțiilor militare de învățământ; judecător sportiv, tânăr judecător sportiv - comandanți de unități, batalioane (divizii) separate, nave de rangul și Categoriile judiciare ale unui tânăr arbitru în sport, un arbitru în sport și un arbitru în sport de categoria I se atribuie prin ordine ale comandanților (șefilor) respectivi Comandanții (șefii), cărora nu li se acordă dreptul de a atribui categoria I, trimit liste cu cadrele militare care au îndeplinit cerințele relevante unui comandant superior Înregistrarea și depunerea documentelor pentru atribuirea categoriei republicane, integrală și a titlului de judecător onorific în sport se efectuează în conformitate cu cerințele Comitetului de Stat pentru Cultură Fizică și Sport URSS Acordarea insignelor și certificatelor judiciare acestora se realizează într-o atmosferă solemnă Arbitrii sportivi trebuie să fie înscriși la consiliul de judecată al unității militare (instituția militară de învățământ) CUPRINS Pagină Capitolul Dispoziții generale Capitolul Organizarea și asigurarea pregătirii fizice Capitolul Conținutul* antrenamentului fizic Capitolul Forme şi metode de pregătire fizică ' Fundamentele metodologiei antrenamentului fizic — Sesiuni de studiu Exercițiul de dimineață Sportul și munca în masă Pregatirea fizica in procesul de antrenament si activitati de lupta Capitolul Pregătirea fizică a ofițerilor, studenților și cadeților instituțiilor militare de învățământ și cadrelor militare feminine Pregătirea fizică a ofițerilor — Pregătirea fizică a studenților și cadeților instituțiilor militare de învățământ Pregătirea fizică a cadrelor militare feminine Capitolul Forțele rachetei • — Forțele terestre Forțele de Apărare Aeriană este Cuprins Pagină Forțele aeriene Marina Trupele Aeropurtate Trupe de Apărare Civilă Capitolul Testarea și evaluarea fitnessului Instrucțiuni generale - Verificarea și evaluarea aptitudinii fizice a personalului militar Verificarea și evaluarea pregătirii metodologice Verificarea și evaluarea calității conducerii, organizării, furnizării și desfășurării pregătirii fizice Verificarea și evaluarea aptitudinii fizice a unei unități a unei unități militare și a unei instituții militare de învățământ Aplicatii: Plan personal de fitness a unităţii militare pentru perioada de pregătire Procedura si formele de contabilizare a pregatirii fizice intr-o unitate militara ' Lista aproximativă a sporturilor dotări și locuri pentru antrenament fizic Descrierea curselor cu obstacole Instrucțiuni privind organizarea muncii înot și înot la stația de apă Descrierea uniformei pt pregătire fizică ' Condiții de utilizare a uniformelor dy la exercițiile fizice de dimineață Standarde pentru pregătirea fizică Cuprins Pagină Situație contabilă pentru implementarea razheniya și cerințele complexului militar-sportiv Descrierea insigna „Războinic- Sportiv” Forma certificatului la pieptar semnul mu „Războinic-sportiv” Instrucțiuni privind procedura de atribuire categorii și titluri sportive niya Instrucțiuni privind procedura de atribuire categoriile şi titlurile arbitrilor sportivi MANUAL DE PREGĂTIRE FIZICĂ ÎN ARMATA ŞI MARINA SOVIETICĂ Editor A V Orlov Editor tehnic G G Mitrofanova Coritor G, N Prikhodko Predat setului Semnat pentru publicare la G- Format X /z - Imprimare l Cond cuptor l Conv kr -ott Uch -ed l - , Ed / Gratuit Ordin nr Editura militară, , Moscova, K- Tipografia a II-a a Editurii Militare IȘ , Leningrad, D- , Piața Palatului, 